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१ रोगॉका मूळ कारण ° १ 
२ मलावरोधका स्वरूप ५ 
पाचन-क्रिया 
ध्यान देने योग्य वातै 
मलावरोधकी हानियाँ 


(i 


3 मलावरोधके कारण १३ 
अनियमित खान-पान, ताजी हवाकी कमी, 
उचित व्यायामका अभाव, तंग कपड़े पहनना, 

: अधिक मानसिक श्रम, प्रकृतिविरुद्ध आचरण, 

| दुर्व्यसन, ब्रह्मचर्यका अभाव, तीव्र रेचक औषधें 

४ मलावरोधको दूर करनेके उपाय १८ 
निदान परिवर्जन, AMAA फेरफार, गेहूँका 
चोकर, फल-भाजन, हरे झाक, जल पीना, 
भोजनका उचित तरीका, लंघन, समयपर 
मळ-त्याग, معط‎ कसरत, व्यायाम, व्यायामसे 
लाभ, मानसिक उपाय, मर्दन, MA 

मलावरोधका सर्वोत्तम इलाज ३०‏ ما 
मलाशय धोनेका यंत्र , ie‏ 

i एक रोगीके अनुभव--- 7 i 

3 बस्तिके mada, व्यावामके सम्बन्धमें, 
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3 कुछ सोम्य ओषधियाँ ४२ ` 
७ स्वस्थ मनुष्यक्री परीक्षा ३३ 
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कब्ज, संग्रहिणी, अदिसार और अशी इन चार रोगोंका अतिशय निकट 
न है । इनके रोगीकी अग्नि मन्द हो जाती है। शरीर निस्तेज और 
अशक्त हो जाता है | जवान बिगड़ी हुई और इवास दुर्गन्धित हो जाता है। 
बहुतोंके सिरमें पीड़ा हाती है, तथा अन्यान्य रोग भी हो जाते हैं । 
महात्मा गधी 


सब रोगका मूल कारण एक ही रोग है और वह मलावरोध है | मलावरोधसे 
उत्पन्न होनेवाले रोग मनुष्य जातिको ख़ास दुःखदायी हैं। मलावरोधको नष्ट कर 
देनेसे मनुष्य-जातिके १०० HA ७५ रोग नष्ट हो जाते € | 
--वरनार मैकफेंड्न 


<“ सर्वेषामेव रोगाणां ۳55۲ मलाः। ?? 
शरीरके मलोके कुपित होनेसे ही सब रोग उत्पन्न होते हैं 


मनुष्योंकी दीर्घायुष्यका प्रधान शत्रु (मलावरोधके कारण )- विषेले जन्तु- 
ओका उत्पादक-ब्ृहदेत्र (Colon ) है ۱ छोटी aga TET और दुर्बलता 
उत्पन्न करके, अकालमरण ERAT भी मुख्य कारण यही है। 
प्रो. मेचनीकाफ्‌ 


मलावरोध एक गम्भीर ओर' विचारणीय रोग है; न कि नगण्य | क्योंकि 
वास्तवमें ae धीमी मृत्युका कारण है | इसलिए हमको इसका विचार पूर्वक 
“अभ्यास करना चाहिए.) 
र PROS e --मैडिकल ब्रीफ 


मानव-शरीरमें एक भी ऐसा रोग नहीं, जिसका कि मूल कारण कब्ज न हो | 
Se ,اسب‎ बी. स्टाकहाम 


CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri अं 


मलावरोध-चिकित्सा 
रोगोंका सूल कारण 


“ सचेमन्यत्परित्यज्य शरीरमनुपालयेत्‌ | 
. तदभावे हि भावानां सवोभावा TORE ” ॥-वाग्भर 
सब कुछ छोड़कर शरीरका पालन करना चाहिए | क्योंकि दारीरके न रहनेपर 
सब ही पदार्थोका अभाव दो जाता है | विना शरीरके सब वस्तुएँ निरर्थक हैं | 
बलवान्‌ और स्वस्थ शरीरवाला व्यक्ति ही संसारम धर्म, अर्थ और कामका 
सेवन कर सकता है । रोगी एवं निवल मनुष्य सब कुछ होनेपर भी उनका 
उपभोग नहीं कर सकता | रुपये पेसेसे संसारकी सभी चीजें मोल ली जा सकती 
हे; परन्तु स्वास्थ्य तथा नीरोगता नही मिल सकती | इनकी प्राप्त करनेके लिए 
प्रक्ृतिकी शरणमे आना होता हे | ० 
बुद्धिमान्‌ व्यक्ति मनोब्रलको शारीरिक वळसे श्रष्ठ॥गिनते ह.। परन्तु उत्तम 
मनोबल भी विना उत्तम शरीरके नहीं रह सकता | गीतामे कहा हे कि जो 
व्यक्ति आत्माको जाननेके लिए शरीरको नाना प्रकारका *कष्ट देते ह, वे. HAL 
नको सबसे आप्रिय हें । शुद्ध ओर सात्विक मनोबल उत्तम AA ही: 
सकता है | मलिन ओर तामसिक शरीरमें वह मेला ओर दूषित हो जाता हे । 
सडे गले आमोंके साथ GS हुए बढ़िया आम भी बदबू देने ۶ 
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स्वस्थ विद्यार्थी परिश्रम FOF अपने मनावलका परिचय भली प्रकार शिक्षक- 
कोरे ते ê | एक स्वस्थ मजदूर अच्छी तरह मेहनत करके अपने मालिकको 
प्रसन्न कर लेता है । स्वस्थ पति अपनी पत्नीको पूर्णतः संतोष देकर निरोगी 
और स्वस्थ बच्चे पैदा करता है । 

नीरोग व्यक्ति जिस प्रकार अपने शरीरसे दूसरोंका, देशका और धर्मका उप- 
कार कर सकता है, उस प्रकार एक रोगी व्यक्ति कभी नहीं कर सकता | रोग 
क्तव्य-साधनमें विन्न हैं, मानव-जीवनके शत्रु हैं | रोगके कारण मनुष्यका 
शरीर घुनी हुई लकड़ीके समान वनं जाता है | रोगी मनुष्य निर्वलता, कष्ट 
ओर चिन्ताओसे अधीर रहते हें, ओर इसीसे अत्यायु होते = | 

निरोगता प्राप्त करना मनुष्यका एक प्रधान कर्तव्य है । जिन व्यक्ति 
याको नीरोगता स्वभावसे ही प्राप्त है, उनका कर्तव्य है कि वे इस धरोहरको 
सुरक्षित बनाये रक्‍खें । इसी प्रयोजनको लेकर आयुर्वेदका SERA अवतरण 
हुआ है । क्योकि अशानता भी एक अपराध है | कानूनकी दृष्टिमे अज्ञानसे 
किया हुआ अपराध क्षम्य नहीं है | प्रकृतिके नियम लौकिक FRR कहीं 
अधिक कठोर होते हैं | लौकिक नियमोंमें अज्ञानमें किये हुए अपराधोंके लिए 
कभी कभी माफी मिल जाती है, परन्तु प्रकृतिके यहाँ इस प्रकारकी कोई भी 
गुंजायश नहीं है | उसके नियमोंको तोडनेवाला अपराधी होता है, उसे 
सजा मिलती ही हैं | हम अपराधी न बनें, इस लिए प्रकृतिके नियमोको 
जान लेना आवस्यक है । 

मानसिक स्वस्थता तथा मानसिक उन्नतिके लिए जिस प्रकार आचार 
‘area नियमोंका निर्धारण किया गया है, उसी प्रकार शारीरिक स्वस्थता एबं 
उन्नतिके लिए. आयुर्वेदमँ नियमांका वर्णन किया गया है | इन नियमोंको 
जानना प्रत्येक व्यक्तिका कर्तव्य है # | विना नियमोंको जाने प्रकृतिको या 
भगवानको दोष देना अथवा अपने भाग्यको कोसना बुद्धिमानी नहीं है | इन 


x هر‎ और AK इन चारों वर्णोको आयुर्वेदकी शिक्षा शूद्र इन चारों वर्णोको आयुर्वेदकी शिक्षा 
आक्श्यक, है | ब्राह्मणको अपने शरीरके लिए ओर परोपकारके उद्देश्यसे, क्षत्रि- 
यको अपने शरीरके लिए, वेश्यका जीविकाके लिए और शूद्रको परिचारक 
भर्मके लिए पढना चाहिए | 7 ---चरक विमानस्थान 
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नियमोंकों तोडना आचार-शास्त्रके नियमोंके و‎ कहीं अधिक बुरा दै, 
क्योंकि इनका परिणाम बहुत ही दुःखदायी होता है | 

अशिक्षित अनपढ़ व्यक्तियोंकी बात छोड़ दीजिए, पढ़े लिखे व्यक्ति 
कभी बड़ी बीमारीमें Fa जात हैं, उस समय अपने RAR पूछनेपर अपन 


Lo माग्यको ही कोसते देखे जाते हैं । उनकी यही शिकायत रहती है कि अमुक 
मैंने इतना रुपया बर्बाद कर दिया, और सब नामी डाक्टरोंका इलाज भी हो 
लिया, परन्तु कुछ नहीं होता ۱ डाक्टर AAR भी क्‍या करें, भाग्य ही खराब हैं, 

कोई दवा ही नहीं लगती | इस प्रकारकी बातें राज ही सुननेमें आती हे | 


इसी प्रकार प्लेग TFET आदि संक्रामक रोगोंको भी बहुतसे व्यक्ति 
ईश्वरीय प्रकोप और भाग्यका दोष मानते हें । इस प्रकार जनताको दुःखी 
करनेका पाप भगवानके या भाग्यके माथे मढ़ा जाता है और मनुष्य अपनी 
गलतियोपर परदा डाल लेता है | परन्तु क्या यह न्यायसंगत है ? क्या भगवानकी 
यह इच्छा हो सकती है कि मांनव-समाज रोगों और दुःखोकी यंत्रणा भोग ! ओर 

भाग्यके बनानेवाले तो स्वयं हम ही हैं । 

आरोग्य TERE नियमाका ज्ञान प्राप्त कर अपनी बुद्धिसे काम लेना हमारा 
कर्चव्य है | क्योंकि परमात्माने हमे बुद्धि प्रदान की है औरं विवेक दिया है। 
लिए हमारा कर्तव्य है कि हम उससे समुचित रूपसे काम लें। यदि कोई 
आँखोवाला देखकर न चले ओर गढ़ेमें जा गिरे तो इसमें किसका दोष ? 

जो आदमी घड़ी या किसी मशीनरीको बरतना चाहता है, उसके लिए 


| व्यक्तिको भी यही बीमारी हुई थी; परन्तु वह तो बहुत जल्दी अच्छा हो गया 
| 


a आवश्यक है कि वह उसके सम्बन्धमे जानकारी प्राप्त कर ले। उसको मालूम 
i होना चाहिए कि इस प्रकार चाबी दी जाती है, इस प्रकार यह चलती है, और 

इस प्रकार यह बिगड़ती है---इत्यादि | त 
g हमारा शरीर भी एक प्रकारकी मशीन है | इस लिए, प्रत्येक व्यक्तिका यह 


कर्तव्य है कि वह इसके विषयमें पूरी जानकारी प्रास्त कर ले। हमें जानना 
चाहिए कि किस प्रकार चलानेस यह बहुत दिनों तक रह सकता है,1और किस 
प्रकार चलानेसे बिगड़ सकता है | इसके लिए कोई बड़ी बुद्धि या विधककी भी 
आवश्यकता नहीं है | यह. तो बहुत ही सुगम और सरस विषय है। परन्तु 
हमारा दुर्भाग्य है कि वर्तमान शिक्षा-प्रणाली हमको इसका साधारण ज्ञान 


ZN 
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कराना भी आवश्यक नहीं समझती | -हमारे शिक्षक या निरीक्षक व्याकरण 
ae पढ़ाईकी ओर तो ध्यान देते हैं, परन्तु यह जानना आवश्यक नहीं 

a कि उनके विद्यार्थियोमें ५० फी सदी विद्यार्थी १० से १६ वर्षकी 
आयुमें चश्मे क्यों पहिनने लगते हैं | परिणाम यह होता हे कि विद्यार्थी 
विद्या-धन प्राप्त करनेमें झ्ञारीरिक धन नष्ट कर देते हैं । 

जनताके दुःख दर्द मिटानेके लिए. जगह जगह सरकारी या गेरसरकारी 
दवाखाने खुले हुए हैं | साथ ही प्रत्येक बाजारमें डाक्टर और वेद्योकी बाढ़ 
आई दिखाई देती है | फिर भी जनताक़े रोग कम होनेके बदले दिन प्रातिदिन 
बढ़ते जा रहे हैं। पहिले जो रोग कभी कभी ही दिखाई देते थे, वे आज कल 
प्रजामें सदाके लिए घर कर ASE] इस समय वेद्य और تور‎ कमी 
नहीं | हजारों मीलसे दवाइयाँ बनकर आती हैं, ओर यहाँ बैठे हुए आरामसे 

रोगी गलेके नीचे उतारते जाते हैं | हम समझ लेते हैं कि बस हमारा काम 

पूरा हो गया, हमने रोगकी पूरी चिकित्सा कर दी, अर्थात्‌ गन्दगीको रेशमके 
कपडेसे ढँक दिया | हम रोगोकी असली चिकित्सा नहीं करते | प्राचीन पद्धतिमें 
आरोग्य-शास्त्रका ज्ञान फेलाकर लोगोको Wis बचनेकी शिक्षा देना प्रधान 
और रोग होनेपर उसकी चिकित्सा करना गौण कर्तव्य समझा जाता था | चीन 
देशमें डाक्टरको वेतन तभी तक मिलता है जब तक कि घरमे कोई व्याक्ति 
बीमार नहीं होता ۱ बीमार होनेपर डाक्टरका वेतन काट लिया जाता है। .चीनी 
लोग जानते हैं कि नीरोग रखना चिकित्सकका कर्तव्य है। 

यह ठीक है कि कीचड़ लगे हुए कपड़ेको धो डालना बेहतर है, परन्तु कप- 
SH कीचड़ ही न लगे, यह उससे कहीं अधिक उत्तम है | نود‎ गिरे हुए 
मनुष्यको या रास्ता भूले हुए व्यक्तिको सीधे रास्तेपर पहुँचाना हमारा धर्म है 
परन्तु उसे संकटरहितं AT OK चलना बताना भी हमारा धर्म है, जिससे 
कि दूसरी बार वह फिर भूल न कर | इस दृष्टिसे प्रत्येक चिकित्सकका धर्म है 
कि जहॉपर रोगकी चिकित्सा कर वहाँ साथ ही रोगीको आरोग्यके नियमोंका 
ज्ञान भी कश दे जिससे ८के भविष्यमें रोगी निरापद रह सके | 

गरज य कि रोगोंको दूर करनेके लिए उत्तम ओप्रधियोंका जानना जितना 
आवश्यक है, रोगोत्पत्तिके मूळ कारणोंको जानना ओर्‌ उनसे प्रयत्नपूर्वक ब्रचना 
जिससे (के रोग हो ही नहीं-कहीं अधिक आवश्यक है | कारणको चिना नष्ट 


CCO, Gurukul कामा Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


Sone रोगांका मूळ कारण 


किये कार्यको नष्ट करना सम्भव नहीं है | इस و‎ रोगके निदानभूत E 2 

नष्ट किये विना रोगकों नष्ट करना असम्भव है | 

डाक्टर बर्नर्ड मैकफेडनने कहा है कि “ स्वास्थ्यका सम्पूर्ण निचोड 

दो बातॉमें आ जाता है, एक तो पॉर्वोको गरुम रखना और दुखरा 

* मलावरोध न होने देना। # | इस लिए इस निवन्धमें मनुष्योंके स्वास्थ्यके 

परम AA, प्रधान कारणीभूत और बहुप्रचलित “ मलावरोध ' रोगका रूप, 

उसके कारण और दूर करनेके उपाय आदि बातोंका वर्णन करेंगे । इससे नी- 

रोग मनुष्य रोग-समूहको उत्पन्न करनेवाले इस रोगसे बचकर स्वास्थ्यका पूरा पूरा 

अनुभव कर सकेंगे | साथमें रोगके एक वार मिट जानेपर फिरसे यह रोग न हो; 
इसके लिए भी सावधान हो सकेंगे | 


मलावरोधका स्वरूप 
T रोगा सर्वेऽपि APSA सुतरामुद्राणि तु | 
अजीणोन्मलिनेश्चान्नेः जायन्ते मळसंचयात्‌ ॥-र्‍वाग्मट 

सारे रोग और विशेषकर उदर-रोग अभि ( पाचनशाक्ति ) की मंदतासे, मलिन 
अन्न खानेसे, अजीण ( अपच ) से और इकट्ठे हुए मलसे होते हैं | $ 
a वर्तमान कालमें जितने भी रोग हें, उनमेंसे ७५ प्रतिशत रोगोंका मूल 
कारण मलावरोध ही होता है । किन्ही रोगियोमें यह कारण स्पष्ट रहता हैं और 
किन्हीमे छिपा हुआ | जो रोग अतिसार-संग्रदिणीकी कोटिमें गिने जाते हैं 
उनमेंस अधिकांशका कारण मलावरोध होता है | 

जिस प्रकार आँखमें पड़ी हुई बस्तुको “निकालनेंक्रे लिए आँखोंसे पानी . 
۳ बहने लगता है, उसी प्रकार शरीरमें रुके हुए Wey निकालनेके लिए प्रकृति 
शरीरसे पानीके भागको बाहर निकालती, है, fay कि पानीके साथ मल भी 


बाहर हो जाए | s 2 
$ 


* « The whole art of health is summed up in kee ag the 
feet warm and bowels open: ” 
Encyclopedia of Physical Culture. 


| 


‘n 


भलावरो'ध-चिकित्सां GET 


६ मलावरोध ' की शिकायब्ं ,इतमी कसरतसे हैं कि लोग इसकी ओर ध्यान 
î आवश्यक नहीं समझते । प्रायः स्वस्थ व्यक्तियोंक्रो भी मछावरोधकी 
शिकायेत देखी जाती है | बड़े बड़े सम्य शहरोमें जहँपर कि सादा खाना और 
सादा जीवन कठिन है, तथा वर्तमान सम्यताकी दिनचर्या ब्रितानेवाले 
व्यक्तियोमे यह रोग ८० प्रतिशत पाया जाता है | सुधरी हुई ख्रियोमें यह रोग 
ओर भी अधिक मात्रामें मिलता है | इस रोगकी इतनी अधिकता होनेके कारण 
लोग इसे मामूली समझ बैठते हैं और इसकी ओर ध्यान देना व्यर्थ समझते 
हैं; परन्तु वास्तवमे यह भ्रम है | यह देखनेमें साधारण है परन्तु रोगोके उत्पन्न 
करनेमें सत्रेस भयंकर है | यदि मनुष्य इसके वास्तविक रूप और परिणामोंसे एक 
बार परिचित हो जाए, तो वह कभी इसकी उपेक्षा न करे | 

मलावरोधका सीधा अर्थ हे शरीरमे मेलका-दूषित मलका रुक जाना, 
अथात्‌ शरीरसे जो दूषित मळ बाहर फेंका जाना चाहिए था उसका नहीं फेका 
जाना | बवासीर, प्रवाहिका अथवा अतिसार ये सब्र इसीके विकृत रूप हैं | 

जीवन-निर्वाहके लिए जो अन्न हम खाते हैं, उसके सत्वका हमारे 
उदरम पाचन होकर खून बन जाता है और उससे हमारे दारीरके 
Beas सब अंगोंका पोषण होता है | इस भोजनका साररहित-निकम्मा 
भाग अँतडियोमेंसे होकर बाहर निकल जाता है | यह निकम्मा भाग या मल 
प्रतिदिन पूरा. पूरा बाहर निकलना चाहिए । यदि यह पूरा बाहर न आए, 
जितना आना चाहिए, उतना दस्त साफ न हो, तो इसे मलावरोध या 
कब्ज कहते हैं | 

साधारणतः मलत्याग करनेमें स्वस्थ व्यक्तिको पाँच-सात मिनटस अधिक देर 
नहीं लगती । स्वस्थ व्यक्तिका मळ बेधा हुआ चिकना होता हे | जिन मनु- 

पको मळत्याग FAR अधिक 'देरतक प्रतीक्षा करनी पड़ती है, उनको भी 


| इसी शिकायतमे फँसा हुआ सम्झना चाहिए | इस प्रकारके रोगियोंको प्रायः 
¦ बवासीर हो ज्ञाती है | इस लिए. बवाम्रीरको भी इसी रोगकी उन्नत दशा सम- 
¦ झना ATÊ | 


E पाचन-केया 2 
जो 7 इम खाते हैं वह पहिले मुखमें dale पीसा जाता है | दॉतिंसि 
तारीक हैते समय इसके साथ मुखकी लाला या लार भी मिल जाती 
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७ मलावरोधका स्वरूपं 


इस कामम जीभ भी मदद देती है अव यह भोजन एक तंग नळिकामे (अन्न- 
प्रणाळीमे) होकर आमाशयमें पहुँच जाता है | AR नलिका आगे ره‎ एक 
थेछीका रूप धारण कर लेती है, जिसे आमाशय कहते हैं | यहॉपर अन्नके 5 
ही इसकी दीवारेमेसे खट्टा-अम्लरस चूने लगता है जिसके साथ भोजनका मिश्रण 


ee होनेसे वह भी खड़ा-अम्ल बन जाता है। इसका रंग कुछ दूधियाला होता 


2) इस “आमरस ? कहते हैं | यह “ आमरस ' ह. आगे 


ue कंड 
zea 
अन्नप्रणाली 
~= f वक्षडदर A- 
पित्ताशय | ध्यस्थ पेशी 
xa MATT 
ain 
ATTA अजुप्रस्थवृहतअंत्र 
उदगामी वृहत्‌ अधोगामीवृहतूअंत्र 
aa - gaa 
gata और 3 
वृहत्‌ अंत्र का श्रोणिगा वृह दन्न 
जोई $ 


9 و‎ a 
अंन्नपुट “ मछाशं 


+ 3 
$ 


गुदा AC 0 
मलद्वार 


A “ 
sqa +” 


` 
( From Warwick andTunstall’s First Aid) /- 


मलावरोध-चिकित्सा ی‎ 


अँतड्योंमें प्रवेश करता -है औंरू लगभग ढाई तीन घण्टे तक जाता रहता 
है । झह मार्ग एक नलीके रूपमे है | इसकी लग्बाई लगभग आठ-दस 
इंच है) जिस समय भोजन इस भागमेसे गुजर रहा होता है, उस समय 
पित्ताशयसे आया हुआ पित्त मिलता है | यह कुछ पीलासा हरे रंगका क्षारीय 
द्रव होता है | पित्तके मिलनेसे मलमे पीला रंग आ जाता है। यहाँपर क्लोमग्रं- 
थिका क्षारीय ara भी आकर मिल जाता है। इन रसोंके संमिश्रणस मेदा शक्करके 
रूपमें परिवर्तित हो जाती है तथा दाल आदिका सार या प्रोटीन, और घी तैल 
आदि A पदार्थोका विश्लेषण होता हे ओर उनमें सड़नेकी प्रक्रिया 
कम हो जाती है। फिर यह भोजन 'क्षुद्रांच या पतली अँतड्योंमें पहुँच 
जाता है | आमाशयके जिस a आमरसे अँतड़ियोमे जाता है, वह इस 
ढंगका बना-हुआ है कि यह फिर पीछे वापिस नहीं लौट सकता । इन पतली 
अंतड़ियोमे एक प्रकारका क्षारीय द्रव रस झरता है | यह रस प्रोटीनका. और 
भी अधिक विश्लेषण करता है और मेदा, दूध, और गन्ने आदिकी शक्करोंको 
TAA शक्करके रूपमे परिवर्तित कर देता है । इस तरह भोजनके सभी तत्व 
Pita होकर TET ग्राह्य हो जाते हैं | छोटी अंतीड़योंका, जो कि २२-३० 
फीट लम्बी होती हैं, भीतरी भाग मखमल सरीखा होता है-जिसमें असंख्य 
सूक्ष्म नलिकायें होती हें | भोजनके ये विशिष्ट तत्त्व इन सूक्ष्म नलिकाओंद्वारा 
चूस लिए जाते हैं | यह चूसा हुआ रस सब स्थानांसे एकत्रित होकर एक रस- 
प्रणालीके द्वारा हृदयमें पहुँचता है, और aa रक्तसे मिल कर शरीरका भाग 
बन जाता है | छोटी आँतोमें जो भाग कठिन अथवा रस होनेके अयोग्य होता 
है, वह शरीरके लिए भी अनुपयुक्त होता है; इस लिए नलिकाओंद्वारा वह नहीं 
चूसा जाता | वह मलरूपुरम अँतडियोसे बाहर निकलनेके लिए आगे बहता 
जाता है | वह बहता हुंआ क्षुद्रांन और बृहत्‌. अंत्रका जहाँ जोड़ है, वहँसे 
बड़ी अँतडीमे पहुँच जाता है | बही ऑतड़ियाँ मलके रहनेकी एक बड़ी नली 
है जिसे aT भी कहते हैं, जिसकी लम्बाई करीबन ५ फीट होती है | 
पतली और” बड़ी अँतार्डयोंके बीचका द्वार भी इस प्रकारका बना हुआ 
> sea आया हुआ पदार्थ फिर बड़ी अँतडियोंसे "लौटकर पतली 
अँर्ताडया वापिस नहीं आ सकता | इस प्रकारसे यह पडी अतड़ियाँ भोजनके 
रससे TK हुए भागको बाहर TER लिए गटरका काम करती हैं | 


ह 
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९, मळावरोधका स्वरूप 


बड़ी अँतड़िया पेट दाहिनी ओरसे सीधी ऊपर जाकंर, वहसि बाई ओरश्रीथी 
नीचे जाती हैं और फिर एक AAA प्रकारसे मुड़कर कुछ पतली 27 गुदा 
तक पहुँच जाती हैं | बड़ी अँतड़ीके भी सीघे ओर तिरछे भागमें ( उदगामी TE, 
अंत्र और अनुप्रस्थ Fea AAA) रसको चूसनेवाली निया हैं, जिनमें कि,मलका 
बाकी रहा रस-द्रवभाग चूस लिया जाता है। इस लिए यह भाग HEF 
TAF स्थान नहीं है बल्कि मळके अन्दर रहे रसांशको चूसनेवाला है | किन्तु 
शेगियोंके शरीरम इस स्थानमें भी मळ भरा रहता है | इस स्थानस आगे 
बहता हुआ बह मलाशयमें इकट्ठा होता है | यह बड़ी अँतड़ियांका अन्तिम 
प्रान्त है | यही हिस्सा शारीरमें मळ रहनेका स्थान है | यहैसि मल गुदा-भागमे 
होकर बाहर निकल जाता है | इस प्रकार पाचन-क्रियाका कार्य दातीसे आरम्भ 
होकर गुदास्थान तक समाप्त होता है | 

ध्यान देने योग्य वाते 

१ भोजन करनेको बैठते ही या उसकी ओर रुचि करते ही आमाशायमें 
क्रिया आरम्भ हो जाती है, अर्थात्‌ अमाशयकी दीवारासे रस चूने लगता है | 
यह ठीक उसी प्रकार होता है जिस प्रकार कि स्री या विषयके संस्मरणसे कामेच्छा 
जाणत हो उठती है अथवा सुन्दर भोजनके देखते ही लार टपकेने लगती है | 

२ विना मन लगाये, या विना देखे अथवा विना रुचिके भोजन करनेसे 
आमाशयकी क्रिया नहीं होती | उसकी दीवारोंसे रस नहीं चूता और इससे भोजन 
नहीं पचता | एक बिल्लीको विना ROP कुछ भोजन. उसके आमाशयमें रख 
दिया गयां | फल यह हुआ कि वह ३ घण्टे तक वसेका वैसा पड़ रहा | 

भोजनका द्रव भाग ( पानी ) और नमकीन भाग बड़ी अँतड़ियोंमें चूसा 


जाता है | क्योंकि यदि द्रव छोटी अँताड़ियामें चूस RT जाता, तो अन्न-रस 
कठोर बन जाता और आगे नहीं जा सकता | 


४ अन्न-रसको आगे सरकानेके लिए AAT एक प्रकारकी गति होती है | 
यह गति पानीकी लहर अथवा जौंककी ,गतिसे मिलती है। ae गति बड़ी 


a ^ 
تیا‎ अधिक होती है | इस गतिके मन्द होनेसे मल या ३न्नरस आगे 
हीं सरकता या -घीमे धीमे सरकता है | 


५ जो वस्तुएँ इस गतिको बढायँगी, वे मल निकालनेमें Gene 2 
+ हैलीवर्टन फिजिओलोजी | > 4 


मलावरोध-चिकित्सा १० 


जिन नियमोंका पालन कंरनेंस पावन-क्रिया अच्छी तरह होती है, उनका पालन 
न FRR वह त्रिगडती है | पाचन-क्रियाके ब्रिगडनेका अर्थ यह हे कि भोजनका 
परिपाक भली प्रकार नहीं होता । तब अन्नरस तथा मळ-भाग भी ठीक तरहसे 
नहीं बनते | परिणाम यह,होता है कि शरीर रोगी बन जाता है | क्योकि मल 
Vent भीतर ही रुक जाता है | इसीको मलावरोध या कब्ज कहते है | 
मलावरोधसे उत्पन्न होनेवाली हानियाँ 

जिन्हें प्रतिदिन दस्त साफ नहीं होता, उनके मलाशयमें थोड़ा थोड़ा मल 
एकत्रित होने लगता है और इस प्रकार अधिक समय बीत जानेस वह सख्त 
होकर बड़ी आँलंकी दीवार चिपट जाता है। 

शरीरके अन्दर जा चीज नहीं रहनी चाहिए, वह चाहे कितनी भी सूक्ष्म 
क्यों न हो, शरीरको कष्ट ही देती है | जिस प्रकार आँखमें पड़ा हुआ रजकण 
या Gad लगा हुआ Het जव तक निकाल कर बाहर नहीं कर दिये जाते 
तब तक शरीरको शान्ति नहीं मिळती | इसी प्रकार यह मर शरीरके अन्दर 
रुक कर नाना प्रकारकी पीड़ाएँ उत्पन्न करता है। उससे एक प्रकारका विष 
उत्पन्न होकर शरीर-मन-आत्माको गन्दा बना देता है। जरासी गन्दगीको 


. देखकर हम नाक ود‎ और आँखोंको बन्द करके जल्दीसे दूर भागते हैं; फिर 


अन्दर सेरे गन्दगीके TFET होनेसे हमारे आत्मा या मनकी स्थिति क्या होगी £ 
शरीरको दूर भागनेके लिए साधन हैं, परन्तु आत्मा या मन इसी अस्थि-पिञ्जरमे बन्द 
हैं, वह कहीं भाग नहीं सकते अतएव ITA हालत एक मेहतर या गन्दगीमें 
काम करनेवालेके समान हो जाती है | जिस प्रकार मेहतरको गन्दगीसे किसी 
प्रकारकी घुणा नहीं रहती और न किसी प्रकारकी बदबू आती है, उसी प्रकार 
शरीरको भी इस गन्दगीमे रहनेकी अभ्यास पड़ जाता है। इस अभ्यासके कारण 
शरर-मन-और आत्मा लीना ही विषमय-मेळे-गन्दे बन जाते हैं। अब इनसे 
उत्पन्न विक्र भी गन्दे यू केले ही निकलते हैं । 

AeA ae गन्दर्गौको दूर करनेके लिए म्युनिसपोछिटी लाखों रुपये खर्च 


ad है J कयाँक्रि वह जानती है कि TOR जनताके स्वास्थ्यको हानि 
Sade | कोई भी व्यक्ति गन्दा रहना पसन्द नहीं करता | प्रत्येक AÀ 
सफाई और स्वच्छताको पहिला स्थान दिया गया है | मन्दिर या मसजिदमै 


| f 
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cad मळवरोधका स्वरूप 


जानेसे पूर्व पानीसे पवित्र होना आवश्यक होता है.) यह सब इसलिए कि 
स्वच्छताका सम्बन्ध जहाँ शरीरके साथ हैँ, वहा मन और आत्मास भी ۱ 
— यह तो हआ बाह्य गन्दशीकी स्वच्छताके विप्रयसं | ठीक यहां बात Oech 
शरीरके साथ भी है, बल्कि कहाँ इसस आधक | क्‍योंकि बाहरकी गन्दगासे 
हम भागकर बच सकते हैं; परन्तु अन्दरकी गन्दगीस बचकर कहाँ ۲ 
ود‎ तो जहन्नुम तक आपका पीछा नहीं छोड़ेगी | उसका तो एक मात्र रास्ता 
यही है कि आप इसको बाहर फेंक दीजिए ۱ बाहर कर देनेपर आपका चित्त 
स्वयं प्रसन्न हल्का हो जायगा | इसका अनुभव उन्हींको होता है, जिनका 
कि कभी एक बार खुलकर दस्त साफ हो जाता हैं । 
शरीरमें रुके हुए मलके परमाणु उड़कर शरीरमें Gea हं | मलसे उत्पन्न 
विष GEN मिलकर सम्पूर्ण शरीरमें सिरसे लेकर पॉव तक घूमते ê | अब यह 
रक्त भी दूप्रित हो जाता है | दूषित रक्तसे शुद्ध पोषणका मिलना असम्भव हैँ | 
agian कि दिमाग भी खराब हो जाता है । श्वास ओर मुखस बदबू आने 
लगती है | 
महीनों और वर्षॉसे प्रतिदिन TFET हुआ मल पहिले बड़ी ऑतोमे उदगामी 
बृहत्‌ अंत्र, अनुप्रस्थ बृहत्‌ अंत्र और अधोगामी वृहत्‌ अंत्र तक इकट्ठा होता 
है । इससे थे आँतें फूलकर आकारमें बड़ी हो जाती हे | कभी कभी इनका 
फुलाव AHA तथा अन्य अबयबॉंको भी दबा लेता है | पाचन-अवयवोंके दबनेसे 
पाचन-क्रिया भी अच्छी तरह नहीं होती | इससे छोटी अतर्डियोंका कार्य भली 
प्रकारस नहीं चलता | इस कार्यके न होनेसे मल छोटी ATH भी भरने लगता 
है | इस प्रकार ऊपरकी ओर भरता हुआ मळ ज्ञान-तंतुआँपर बहुत ही बुरा 
प्रभाव डालता है । 
लावरोधके रोगियोंकों ५-६ दिनोंतक दस्थ एक बार भी नहीं होता | कभी 
कभी उल्टीके द्वारा भी मल निकलते देखा गया हैं توا‎ होनेपर भी खाना 
बन्द नहीं होता | परिणाम यह होता हैं कि आँतोंके,रुवें जो कि BE TRI 
qua थे, वे अब इस दूषित मळ, विषयुक्त TAA चूसकर ईक्त बनानेके 
लिए हुदयको भेजते हैं | यह विष TÊ सब AAA पहुँ “ता है और 
उन्हे ब्रिगाडता है | मगज़में वेचैनी पेदा करके शरीरको fade करता है 
मलिनता बढ़ाता है, विचारोंकों गन्दा करता है | क्योंकि जेसा हम आज़, खाएँगे 


1 
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er दी हमारा मन बनेगा और जैसा मन होगा वैसे ही विचार आएँगे |+ 

इस अवस्थामें रोगी सुगमतासे रागौका शिकार बन जाता है | क्योंकि 
ود‎ अधपके अन्नके पड़े रहनेसे वहं सड़ने लगता है, जिससे खड़ी 
डकारे आती हैं | डकारोंस छाती जलने लगती है, सुबहका खाया हुआ भोजन 
शामतर्क और झामका मोजन सुबहतक वैसेका वेसा ही STARA पड़ा 
मिलता है | 

इस अनियमितताका पाचन-सम्बन्धी अन्य अवयवोँपर भी प्रभाव पड़ता है, 
अर्थात्‌ वे अवयव भी अपना कार्य अच्छी तरह नहीं करते जिससे कि पित्ताशयसे 
पित्त और आमाझयसे तरल पदार्थ नहीं मिलता | इनके न मिळनेसे पित्त eê 
घुसने लगता है जिससे कि कामला, पाण्डु, मधुमेह आदि रोग होते हे, उधर 
पित्तके आनेसे मलमे कीटाणु उत्पन्न हो जाते हैं, मलकी तरलता जाती रहती है, 
जिससे कि मल सूखकर काला एवं कठोर बन जाता है | यह मल कई बार तो 
पत्थर और कोयले ऐसा काला एवं कठोर बन जाता है | कीटाणुओंके उत्पन्न 
होनेसे संग्रहणी “ एपैन्डीसाईटीस ' ( उपान्त्रशोथ ) “ टोमेन पौयजनिंग ( Pto- 
main Poisoning ) हो जाता है | 

पतले दस्तोंका होना भी मलावरोधका रूपांतर है | क्योंकि बड़ी आँतें जब 
मलसे पूर्ण भर जाती हैं तब छोटी ऑडड़ियोमेंस निकलकर मल उसमे नहीं जा 
सकता | इससे छोटी आँतोंकी पाचन-क्रिया बराबर नहीं होती | इससे अन्न 
बराबर हजम न होकर कच्चे रूपमें बना रहता है | यह इसी रूपमें दोनों अँत- 
डियोंका जहाँ जोड़ है, उस द्वारसे आगे बड़ी अंतडियोमे जाता है | बड़ी Šia- 
RÄ पहिले ही मळसे रुकी हुई होती हैं | उनके बीचमें एक पतलीसी नली 
बनी रहती है | यह कच्चा मल इसी नलीमेंसे बहता हुआ गुदामार्गसे बाहर 
आता है | इस लिए अतिसार या क्षेग्रहिणी भी इसी रागकी बढी हुई अवस्था है 
और इसी लिए विद्वानोंने मङ्कावरोश्रको सब रोगोका पिता कहा है | इस रोगके 
कारण मनुष्फजातिकी जो नि हो रही. है; उसकी कोई सीमा नहीं है | 


Cc आचार-शास्रमें सात्विक मोजन करनेका ARF सब स्थानापर 


% R 
दिया है |“ अन्नमयं हि सौम्यं मनः ” यह हमारः मन अन्नसे ही बनता 
है ।--प्र्षोपनिषत्‌ ५ 
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सलावरोधके कारण 


८ शान्ते5 BS SS = 
arasat भ्रियते, युक्ते चिरंजीवत्यनामयः | 
रोगी स्याद्विकृते मूळं AA: तस्मान्निरुच्येत॥ चरक 
पीछे हमने देख लिया कि मलावरोध और पाचन-क्रियाका आपसमें घनिष्ट 

सम्बन्ध है। यदि अन्नका परिपाक अच्छी तरह हो जाता है, तो सम्भव नहीं कि 
मनुष्यको मलावरोधकी शिकायत रहे | पाचन-क्रियाके ठीक न होनेसे ही मनुष्य 
मलबन्धकी शिकायत करता है | इस लिए अब हमको यह जानना चाहिए कि 
किन किन कारणोंसे पाचन-क्रिया विगड़ती है। जिन कारणोंसे पाचन-क्रिया 
विकृत होती है, उन्हीं कारणोंसे मल्बन्ध भी उत्पन्न होता है। इसलिए दोनों 
BERE मुख्य मुख्य कारण नीचे लिखे जाते و‎ 


अनियमित खान-पान--जो भाजन हम करते हैं, उससे ही हमारा 
शरीर, मन, आत्मा, मस्तिष्क आदि अवयव बनते हैँ | इस प्रकार शुद्ध आर 
सात्त्विक भाजन करनेपर मनकी वृत्तियॉ भी सात्विक ही बनती हैं । 

इसके अतिरिक्त अशुद्ध और अयोग्य भोजनसे हमारी पाचन-प्रणालीपर 
अनुचित बोझ पड़ता है | गुरुपाक ओर अधिक भोजन उतनी सुगमतासे नहीं 
पचता, जितनी सुगमतास सादा और हल्का भोजन पच जाता है | इसलिए. 
इस प्रकारका गरिए भोजन पाचन-क्रियाको ब्रिगाडकर मलावरोध उत्पन्न 
करता है । 

हमारे दाँत दिखावेके लिए नहीं हैं, इनकी रचना इनके कार्योकी दृष्टिसे 
की गई है। इनमेंस कुछ दाँत भोजनको चीरकर. ges फाड़ देते हैं, 


> १ आयु, बुद्धि, बल आरोग्य, सुख ओर प्रीतिको बढ़ानेवाले, सयुक्त, 
चिकने, स्थिर रहनेवाले और स्वभावसे ही ata प्रिय भोज्य पदार्थ सात्विक 
पुरुषको पसन्द होते हैं | २ FEN, TE, लवणबुक्त, बहुत FT, तीक्ष्ण, 
रूख, दाहकारक ओर दुःख, चिन्ता, तथा रोगको उत्पन्न FAN पदार्थ 
राजस पुरुषको प्रिय होते हैं | ३ अधपका, रसरहित, दुर्गन्धयुक्त, वाझी, उच्छिष्ट 
और अपवित्र भोजन तामस्‌ पुरुषको प्रिय होता है | 9 
गीता १७ बाँ अध्याय 


an 
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और कुछ दाँत चक्कीकी भाँति पीसकर नरम बना देते हैं, जिससे कि कोमल 
مره‎ काम सरल हो जाता है । यदि हम भोजनको विना चवाये निगल 
जायँ, तो दाँतोंका काम आतोंको या आमाशयको करना पड़ेगा | परन्तु इन 
अवयदोंकी बनावट ऐसी नहीं कि वे दाँतोंका काम दे सकें | इस लिए भोजन 
अध-पका रह जाता है, जिसका परिणाम मलावरोध होता है । जिस समय ग्रासको 
ae पीसा जाता है, उस समय उसमें लाला अच्छी तरह मिल जाती है । , 
लालाके मिळनेसे एक प्रकारका मिठास अनुभव होता है ۱ यह मिठास इस 
ब्रातका प्रमाण है कि भोजनका निशास्ता भाग शर्करायें बदल रहा है । यदि हम 
भोजनको विना चत्राये निगल TB, जिससे कि लाला इसमे न मिले, तो 
वह नहीं पचचगा--वदहज्मी और कब्ज हो जायगा | 

ठीक समयपर भोजन न करनेसे, भोजनके पीछे तुरत स्नान FER, दीर्घ काल 
तक adi या ठण्डे पानीमें स्वान करनेके पीछे तुरन्त भोजन FER, भोजनके 
समय जी खराब रखनेसे, व्यायाम या परिश्रमके पीछे तुरन्त भोजन करने, 
भोजनके पीछे तुरन्त मानसिक या शारीरिक श्रम करनेसे, सो जानेसे, मोजनसे पूर्व 
या भोजनके साथ बर्फ जैसा ठण्डा पानी पीनेसे, पाचनक्रिया दूषित हती हे और 
दस्त साफ नहीं आता | 

पाचनशक्ति कमजोर होनेपर भी घी, तैल और मलाईके बने हुए गरिष्ठ 
पदार्थोके खानेसे या हल्की एवं सादी चीजोंको भी अधिक मात्रामे खानेसे पाचन- 
क्रिया बिगड़ जाती है | मोजन करके शरीरमें सुस्ती आलस्य उत्पन्न हो, पेटमें 
भारीपन या फुलाव अनुभव हो, पानीकी मी गुंजायद न रहे, समझ लो कि भोजन 
अधिक मात्रामें किया- गा है । | 

एक बार भोजन करनेके पीछे तुरन्त अथवा उसके पूरी तौरसे हजम होनेके 
पहले ही दूसरा बार भोजन कर छेना; या भोजन किये ६-७ घण्टे हो जानेपर 
भी असली"भूख लगे दिस) केवळ आदतके कारण पेटको फिर अन्नसे भर लेना 
अपच,और ,मलबन्धका कारण है। : 

इसके “शबाय सादे प्राकृतिक भोजनको केवळ जीभके स्वांदके लिए नाना- 
प्रकारके उत्तेजक TERR ( मिर्च, हींग, राई ARN ) बिगाड़ देना पाचन- 


__ क्रियाको बिगाड़नेका साधन है | 
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यह हमेशा याद रखना चाहिए. कि भोजनका उद्देश केवळ जीवन-निर्वाह 
है, न कि जीभके वदामें होकर स्वादपूर्ति करना | दस बारह साग, दो चार 
चटनियाँ, नाना प्रकारके आचार, मिठाइयाँ, हलवा पूरी आदि पदार्था एक 
साथ खानेसे, एक ही दुर्जर चीज़को ज्यादा तादादमें खानेसे, बहुत गरम या 
बहुत ठण्डे पदार्थेके सेवनसे, और वासी चीजोंको ' खाने-पीनेते पाचनःक्रिया 
बिगड़ जाती है और मलबन्धकी शिकायत पैदा हो जाती है | 

इसी प्रकार अन्य सब अयोग्य खाद्योंसे, सडे हुए. TOR, मेदेकी बनी हुई 
asia, बासी साग, रोगी पश्मुओंके दूध, मिश्रित घी, और अस्वच्छ जल आदि 
चीजोंसे पाचन-क्रिया बिगड़ कर मलावरोध हो जाता है | 

दूध जितना पच न सके, उसस आधिक وه‎ पीनेसे या उसकी बनी हुई 
चीजोंके अधिक सेबनसे भी पाचन-क्रिया बिगड़ कर मलावरोध हो जाता है। 

ताजी दवाकी و کم‎ वायुकी जरूरत जिस प्रकार TART, पौधोंको 
और जानवरोको रहती है; उसी प्रकार मनुष्यको भी | शुद्ध वायु मिळनेसे रक्त 
साफ रहता है, और रक्तके साफ रहनेसे शरीरका पोषण मळे प्रकार होता है। 
हर समय गन्दी ag रहकर श्‍वास लेनेसे रक्त भी विप्ैला और अशुद्ध बन 
जाता है, जिससे कि पाचन-क्रिया तथा शरीरका पोषण अच्छी तरह नहीं होता | 
इसका परिणाम यह होता है कि कब्ज हो जाती है | 

श्वास लेते समय फेफडोंको वायुस पूरा न भरनेसे, या श्वास निकालते समय 
फेफडोंका पूरा खाली न करनेसे, अथवा मुख खोलकर श्वास लेनेसे पाचन- 
क्रिया भली भाँति नहीं होती, जिससे फेफड़ोंकी कमजोरी और मलका अवरोध 
होता है | 

रातको सोनेके कमरेके सब दर्वाज तथा खिड़कियाँ ae करके सोनेसे, 
मुख-नाक-कान-सिर लपेटकर सोनेसे, या“ जिस कमरेमें प्रकाश या वायु न 
आता हो उस कमरेमे सोनेसे, मकानमें बहुद आळमियोंके सोनेसे, सिनेमा- 
नाटक-घरेमें या भीड़भाड़में अधिक समय Wey पृछुओंके मल-मूत्र आदिके 
स्थाने रहनेसे या सडी एवं दुर्गन्धित दूषित वायुमें वास लेनेसे पाचन-क्रिया 
ब्रिगडती है, जिसका कि परिणाम मलावरोध होता है | ۳ 

इसके अतिरिक्त मलाब्शोधका एक और बड़ा कारण हमारा अनुचित रूपमें 
बैठना या चलना है | जो व्यक्ति मेजपर झककर बैठते हैं या AGTH लेटकर 


| 
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लिखते हैं अथवा ججو‎ चलते हैं, उनको पाचन-क्रिया तथा मलबन्धकी 
शिकायत अवश्य रहती है | और यदि पहले पहल यह शिकायत न हो तो कुछ 
समय 15 अवश्य हो जाती है | 

उचित व्यायामका अभाव--व्यायाम न करनेसे, अथवा शक्तिस अधिक 
या नियमविरुद्ध करनेसे अन्न बराबर हजम नहीं होता । व्यायाम करनेवाले 
व्यक्ति यदि पेटका व्यायाम नहीं करते, जिससे कि पाचन-यंत्रोपर बराबर असर 
हो, तो व्यायामसे कब्जकी शिकायत रहती है । 

ऐसे कार्योसे जिनमें कि निरंतर बैठे रहना पड़ता है, झुककर काम करनेसे या 
भोजनके पीछे श्रमसाध्य काम करनेसे पाचन-क्रिया प्रायः बिगड़ जाती है, 
जिसका परिणाम मलबन्ध होता है | 

आजकलके अमीर लोग भूख न लगनेकी या अम्निसान्यकी शिकायत किया 
करते हैं | ये लोग प्रायः आलस्यपूर्ण--शारीरिक व्यायामश्ून्य--जीवन व्यतीत 
करते हैं| ऐसी ead यह स्वाभाविक है कि उनको बद्धकोष्ठ तथा उसके साथी 
अभिमान्द्यकी शिकायत रहे | 

तंग कपड़े पहनना--कमरपर कसकर धोती تا‎ या कमखन्दको 
कसकर बाँधनेसे अथवा feats पेटीकोट या अन्य TERT इस प्रकार पहननेसे 
भी जिससे कि पेट या कमरपर दबाव रहे, कब्जकी शिकायत हो जाती है। क्योंकि 
इससे पाचक TAT क्रिया बराबर नही रहती | 

फेशनके कारण बहुतसी स्त्रियाँ और पुरुष ऐसे तंग कपड़े पहनते हैं, जिनसे 
छाती तथा पेट दबा रहता है | इससे ये अवयव हृवासे पूरे पूरे नहीं भरते, 
जिससे कि पाचन-क्रिया ब्रिगड जाती है । गर्भिणी स्त्रीकी ऑतड़ियोंपर गर्भका 
दबाव पडनेसे भी कब्ज हो जाता है । 

अधिक मानसिंक afte और बुरे विकार--हृदसे अधिक 
मानसिक परिश्रम करनेस अथवा शारिरिक परिश्रम विल्कुल न करनेसे, केवळ 
मानसिक श्रम करनेसे, अत्याधिक” विद्याभ्यासस, चिन्ता, क्रोध, उद्वेग, भय, 
अतिलोम, उंदासीसे या दरही प्रकारके अन्य मानसिक विकारोंके अधीन रहनेसे 
भी पाचुनःक्रिया बिगड़ जाती है, और परिणामम दस्त साफ नहीं होता | 

प्रकञतिविरुद्ध आचरण--मलत्यागके समय अधिक बले ळगानेसे भी 
मलावरोध हो जाता है | रातको देरतक जागनेसे, दिनमें सौनेसे, दस्त-पेशाब अपान- 
वायु आदिके स्वाभाविक वेगोको रोकनेकी आदतसे भी मलावरोध होता है । 


یمس 


CCO, Gurukul Kahgri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


wz 


"N 


__ हज 


= 


ZEA ۲ rm 


१७ मलावरोधके कारण 


आदमी भय, चिन्ता या लजा आदिस मलं और AF त्यागकी‏ نید 
इच्छा रोके रहते हैं, जो कि बहुत ही खराब तथा हानिकारक है | इससे केवळ‏ 
कब्ज ही नहीं होता और भी भयानक रोग हो जाते हैं | f‏ 

दुव्येसन---तमाखू , भाँग, गजा, चरस, सिगरेट, अफीम, ताडी? शराब 
आदि BBE वस्तुओके सेवनसे पाचन-यंत्र, AOA तथा ज्ञान-तन्दुऔमें एक 
प्रकारका विक्षाम-खल्बलाहट-बेचेनी उत्पन्न हो जाती है । इसी प्रकार पानमें 
कत्था-चूना-सुपारी आदि शोषक द्रव्य खानेसे हाज्मा बिगड़ जाता है । पानके 
खानेस न केवल हाज्मा ही विगड़ता है; अपिठु दाँत भी खराब हो जाते हैं | 
जो आदमी पानको इस feu खाते हैं कि इससे भोजनको पचनेम मदद मिलती 
है, वे भूल करते हैं | पानमें ऐसी एक भी ود‎ नहीं है जो पाचन-क्रियामें 
मदद दे सके | है, ऐसी वस्तुएँ अवश्य हैं, जो इस क्रियाको ATE सकती हैं । 

ब्रह्मचय्येका अभाव--विषयोंके अधिक सेवनसे, विलासका जीवन 
ब्रितानेसे, इन्द्रियोंका अनुचित या नियमविरुद्ध उपयोग करनेसे, दुराचरणसे, 
पाचन-शक्ति बिगड़ जाती हे और कब्ज हो जाता है | 

स्वम्नदोप्रवालौको या वॉर्य्रावके रोगियोंको मळबन्धकी शिकायत प्रायः 
रहती है | जिस समय ये रागी मलत्यागके लिए, बल लगाते हैं, उस समय एक 
प्रकारका चिकना पदार्थ भी मूत्रके साथ या मूत्रके पीछे आने लगता है। 

तीब्र रेचक ओषधियोंका निरन्तर सेवन--उपर्युक्त कारणोको RET 
नेके लिए. दवाई न करके केवल दस्त साफ लानेके उद्देशसे ही तीतर जुलाब लेते 
रहनेसे Ste और भी अधिक कमज़ोर होती हैं और कब्ज हमेशा रहने लगता है | 

इस प्रकार पाचन-क्रियाका बिगाडनेवाळे और कब्जके कारण अनेक हें । इन- 
HA कुछ कारणोंका असर तो शरीरपर तत्काल दीख जाता है ओर कुछका कुछ 
समय बाद | निर्वल मनुष्योमें ये लक्षण जल्दी, स्पष्ट हो जाति हैं, और बलवानोमें 
देरसे। भले ही उठती जत्रानीमे इन कारणोंका असर शरीरपर न पड़े, परन्तु चालीस 
वर्षके पीछे तो इनका परिणाम स्पष्ट हो ही जादी है † 

पाचन-क्रियाका बिगड़ना और मलावरोधका होनोथ्यू दोनों आरोग्यताको नाश 
करनेके सबसे प्रधान कारण हैं । इनके पीछे किसी भी रोगका आक्रमण हो 
सकता 4 एक प्रकारसे ये दोनों कारण प्रत्यक रागके लिए सड़क साफ 
कर देते हैं । र \ 
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मलावंरोधको दूर करनेके उपाय 
« नगो हिताहारविद्दारसेवी समीक्ष्यकारी विषयेष्वसक्तः | 
i रकार स्‌ 
दाल समः सत्यपरः क्षमावाननाप्तोपसवी च भवत्यरोगः ॥ 
; $ +वाग्मट 


अर्थात्‌ हित-मित आहार-विहार करनेवाला, समीक्ष्यकारी-जॉच-पड़ताल करने- 
बाला, विषयौमें आसक्ति नहीं रखनेवाला, दाता, सत्यसेवक, क्षमावान्‌ और 
सच्चे गुरूकी उपासना करनेवाला नीरोग रहता है | 

जिन आंदमियोको मंछावरोधकी शिकायत नहीं है, वे यदि उपर लिखे हुए 
उपार्योका पालन करेंगे, तो निश्चयसे वे इस भयंकर ब्रीमारीसे बचकर आरोग्य 
रहेंगे । किन्तु जिनको वह शिकायत हो गई हो उनको चाहिए [के वे इस 
खतरेकी घण्टीके बजते ही सावधान हो जावें | मनुष्यको सावधान करनेके लिए 
प्रकृति नाना प्रकारकी चेतावनी देती है-यथा भूखका न लगना, X और 
मुखम बदबू आना, जीमपर मैलका जमना, शरीरमें भारीपन, काम FER सुस्ती, 
सिरमे दर्द, नींद न आना, बेचैनी, आदि लक्षण खतरेकी घण्टी हैं । इन 
लक्षणोंको देखकर आदमीको सावधान हो जाना चाहिए | 

आजकल मलावरोधका उपाय FOÀ एक प्रकारकी भूल देखनेमें आती है 
और यह भूल प्रायः सभी रोगोके साथ बरती जाती है । अर्थात्‌ कारणका इलाज 
न करके लक्षणोकी चिकित्सा की जाती है। प्राचीन aida आयु और 
आरोग्य आदिके लिए. वैद्यक विधानोंका उपयोग गम्भीर ER करते थे वत्तमान 
कालम उनका उपयोग खिलवाड़ रूपमे किया जाता है | यही कारण है कि 
मलावरोधकी चिकित्साके लिए नित्य प्रति कोई न कोई फेकी या चूण-चटनी 
लेना तो सभी मंजूर करूलेते हैं; परतु रोगका मूलभूत कारण जानने याः 
इटानेकी ओर .ध्यान नहीं देंते-। आर्य वैद्यकशास्त्र इस सिद्वान्तके एकदस विरुद्ध 
है | मलबन्धको दूर करनेदै लिए, तात्कालिक रूपें सोम्य ओषधियोंद्रारा उपचार 
करना बुत नहीं है, परन्तु इससे अधिक कहीं उत्तम उपाय कारणको हटाकर 
प्राकृतिक cre चिकित्सा करना है। औषध आखिर औषध Ere, भले ही वह कितनी 


ही ta हो | 
مس‎ 


CO, Gi ` त . 
CCO, Gurukul Kangri Collection, Haridwar, Digitized by eGangotri 


چا 


ی هس 


१९ मलावरोधकों दूर करनेके उपाय 


مج 

सब रोगोंकी प्रथम चिकित्सा रुगके कारणको दूर करना 61 EA zê 
शगीका प्रथम कर्चव्य È कि मलावरोधका कारण FEF उसे दूर कर “] | ऐसा 
करनेसे वह अगळी शिकायतसे बच जाएगा । बिना कारणको हटाये, केवळ 
उपायाँके भरोसे चिकित्सा करनी मूर्खता है | क्योंकि जिस नाळीको हम साफ 
करना चाहते हैं, उसमें और गन्दगी तो नहीं आने देनी चाहिए | इससे वह 
रुकी हुई गन्दगी सुगमतासे साफ हो जाएगी | कारणको हटा SAA और 
आरोग्यताके नियमाँका पालन करनेस ` मल्यन्थ त्वयं ही दस-बीस feat मिट 
जाता है | और यदि रोगकी we कुछ गहरी गई हो, तो भी घराना नहीं 
नाहिए, A उपाय. करते रहना चाहिए, | 

भोजनम उचित फेरफार 

मलावरोधका सर्व प्रथम कारण अयोग्य खान-पान है | इसलिए इसको 
सबसे पहिले दूर करना चाहिए, | इसके लिए तमाखू , गाजा, भाँग, शराब, पान 
आदि नैली वस्तुआको तथा मिर्च, मसाले, आचार आदि गरम और विक्षोभक ˆ 
पदार्थोको, और मैदा, मिष्ठान्न आदि TRE वस्तुको अपने भोजनमँसे निकाले 
देना चाहिए | जहाँतक हो सादी खुराक, मोटा अन्न सादे ۳7 पकाकर खाना 
चाहिए, | हरे शाक, ताजे फल, चोकरवाळा आटा, शद्ध दूध, घी, सूखे फल, 
अंजीर, खजूर, दाख, आम, FE, विशेष रूपमें भूखको देखते हुए खाने 
चाहिए. | कच्चा अनाज-बाजरा, चना, भग आदि ४-५ ae लेकर रातभर 
पानीमें भिगोकर प्रातःकाल खानेसे कब्ज दूर होती है । गेहूँका सत्तू भी फायदा 
करता है । ग्रामनिवासी इस प्रकारका कचा अनाज चत्राकर अनेक रोगास 
बचे रहते हैं । To 

ताजा और मीठे छाछका पीना कव्जके रागियोके लिए aga उपयोगी Ê | 


इससे अँतडियोंके अन्दर रहनेवाळे EM AS wa नष्ट होते हैं और 
पाचन-क्रिया Rar रूपमें सुधरती है-। मंदामिद्यलोंके लिए इसत आधिक 
चमत्कारिक उपाय और नहीं है । इससे असली भूख WR लगती है। शरीर- 
यन्त्रपर इसका विद्युतकासा प्रभाव होता है | छाछ बनाते समय दहीमे 

पानी ferî चाहिए और मक्खन बिल्कुल निकाल छेना ی‎ 7 
भी मोजनके समयपर ही लेना चाहिए | और यदि मन्दाम्नि विशेष اه‎ _ 


ر 


मलावरोध-चिकिंत्सा २० 


स्लट‏ می 


तोला छाछ Rad चार पाँच वारु पाँच पाँच घंटेके अन्तरसे लेना चाहिए | 
ब्रीचमे और कोई भोजन नहीं लेना चाहिए | 
i agar चोकर (Bran ) 

alite घरकी चक्कीका उपयोग छोड़कर मशीनमें पिसा हुआ आटा पसन्द 
किया जाता है और उसमें भी जितना बारीक पिसा हुआ और चोकर निकला 
हुआ ( छना हुआ ) हो, उतना ही अधिक स्वादु माना जाता है | परन्तु यह 
ठीक नहीं | क्योंकि ERT पोषक तत्त्व कुछ तो मशीनकी चक्कीमें जलकर स्वाहा 
हो जाता है, और जो कुछ 3۳ रहता है, उसको चोकरके रूपमें छानकर हम 
दूर कर देते हैं । आटेके تاو‎ Wea, नाईट ऑफ-फोस्फेटस आदि अनेक 
ऐसे रेशेदार ( Fibrous ) तत्त्व हैं, जो स्नायुतन्छु, मस्तिष्क, तथा ज्ञान- 
तन्तुओको पोषण देते हैं । 

दो छटाक पानीमें दो तोला आटेका चोकर या गेहूँ अथवा जोका सत्तू‏ سر 
seat, सुबहके वक्त कुछ मिखी मिलाके पीनेसे दस्त साफ आता है | जिनको‏ 
बहुत समयसे कब्जकी शिकायत हो, उनको चाहिए कि वे _अपनी खुराकमें‏ 
चोकरको शामिल कर लै | रुचिकर न होनेपर मी शरीरके लाभको दृष्टिमे रखते .‏ 
हुए इसे खानेका प्रयत्न करना चाहिए | पाश्चात्य चिकित्साके विद्वान्‌ इस वस्तुकी‏ 
भूरि भूरि प्रशंसा करते हैं | गेहूँका दलिया ( एक Tee चार चार छह छह.‏ 
डुकड़े ) भी पानीमें पकाकर खाना लाभदायक है |‏ 
फल-भोजन‏ 

ताजे और पके हुए फलोंके खानेका नित्य अभ्यास रखना मलबन्धको दूर 
करनेके लिए, बहुत लाभदायक है । प्रातःकाल खाली पेट खट्टे मीठे अनार, 
नारंगी और नीबू Bas खाना कब्जके लिए, अव्यर्थ औषध है | 
प्रातःकाल उठकर कुछ गुनगुने एक गिलास पानीमें नीबूका रस निचोड़कर 
-शर्करा या नमक डालकर पीनेसे SS समय पीछे बहुत ही चमत्कारिक प्रभाव 
होता है । फर्लोकी खटाईमे-एहनेवाळ ऑबिसजन हमारी पाचन-क्रियाको बहुत 
मदद देते 2 warn मिठाई, चटनियाँ या चाकलेट न देकर ताजे या सूखे 
K “द्राक्ष, खजूर, अंजीर आदि देना चाहिए | आजकल लोग बल बढ़ानेके 
6 घीका उपयोग करते हैं | पएन्वु.घीके...स्थानमे यदि दूध और _.फलोका 
ययोग करें, तो कहीं आधिक लाम हो बाजारमें घी एक तो अच्छा नहीं 
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` बिगड़ती है और cata सुधरती | 


--जज 


Jhr कर aB R 
५ cr २१ मलावरोधको दूर करनेके उपाय 
ae ३. iyi तचा 
मिळता ओर दूसरे ASA मर्गा fe है | इसके अतिरिक्त घीसे पाचन-क्रिया 


~ 


आजकल चाय और उसके सार्थ, प्रातःकाल विस्कुट अथवा رم‎ 
रिवाज बढ़ रहा है | इसके स्थानपर दूध या छाछक साथ ताजे फल *अथवा 
सूखा मेवा लिया जाय तो अधिक उत्तम है | केवळ* फलाहार करना अर्थात्‌ 
फलके सिवाय और अनाज न लेना, मलावरोधको ही नहीं, किन्तु अन्य 
शगोको भी मिटाता है । फल-भोजन करनेसे आरोग्यता और आयु बढ़नेके ' 
साथ साथ मने सात्विक भावोका उदय होता है। इसी लिए, aaa | 
उपवासके RAÊ फलाहारका आदेश दिया है जिससे कि शरीर और 
मन दोनौंको सच्ची शान्ति प्राप्त हो | परन्तु आजकल उपवासका अर्थ हो गया 
है अनाज नहीं खाना, हौँ, मिठाइबॉ-कलाकन्द, बर्फी, पेंडे-आदि ۲ 
खूब खाना । प्राचीन काळम ऋषि या तपस्वी लोग कन्द-मूल-फल आदि 
खाकर रहते थे, इसीसे उन्हे आयु और आरोग्य दोनों वस्तुएँ प्राप्त थीं | और 
यही सबब है कि वे उपनिषदों जैसा गूढ़ एवं उच्च कोटिका तच्वज्ञान हमें दे 
सके | आजकल यूरोपम भी जो अधिक रागी हो जाते हैं, वे अपना आरोग्य | 
सुधारनेके लिए फ्रांसके एक ढ द्राक्षामण्डप ) में जाकर रहते हैं, जहाँ वे केवळ । 
हरी द्राक्ष ( अंगूर ) ही खात हैं विना किसी अन्य वस्तुके वे. धीरे धारे आठ- | ۰ 
दस सेरतक दाखें खाने लगते हैं और इस प्रकार एक-दो मासभें तन्दुरुस्त ' 
होकर अपने घरोंको लौट जाते & | 

समयक्री गतिसे भारतमें प्राचीन समयकी भाँति कन्द मूळ और यूरोप जैसे 
द्राक्षा-मण्डप सुलभ नहीं हैं । फिर भी परमात्माकी RA आम, सेव, नारंगी, 
अंगूर, गन्ना, तरबूज, Wea आदि sai फल प्राप्त हो सकते 
हैं | यदि इन वस्तुऔका उपयोग किया जाय? तो 20۳7 आरोग्य बहुत बढ़ 
जाय | यह स्मरण रखना चाहिए कि यह गुण्छ केवल 5 ही हैं । आजकल 
लोग फल खांत है तो ود‎ पेटको ख़ूब भरकर पीछे स्वादके लिए खांते 
हैं; परन्तु इससे लाभके बदले नुकसान होता है । *लोगोंके म॑नमै जो यह 
शंका रहती है कि फलोंके खानेसे उनको नुकसान दोता है, वह इसी र 
फलोंके खानेपर होता है नियमके अनुसार अकेले या सादे अन्नके साथ ( ® 2 | 


शक्कर और मसालोंके विना ) फल खानेसे किसी प्रकारके अवगुणकी a 
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वना नहीं है | अन्य समयकी -अपेक्षा EF खाये हुए फल विशेष लाभदायक 
होते हैं | एक प्राचीन कहावत भी है कि, फल सुबहमे सोने जैसा, area 
Bae सा और .रातमें लोहे जैसा गुण करते हैं | 

X फलोंकी तरह सूखे फल भी खाये जा सकते हैं, परन्तु पाचन-शक्तिके 
बलके' अनुसार और अच्छी तरह चबा करके खाना चाहिए | सूखे Tê 
अंजीर, खजूर, द्राक्षा उत्तम और रेचक हैं | 

हरे शाक 

हरे शाक मळबन्धको हटानेमे जादूका काम करते हें | परन्तु उनके बनानेका 
ढँग अच्छा होना चाहिए | लोग शाकोको घी-तैल आदिमें छोंककर और मिर्च 
मसाले आदिसे चटपटा करके खाते हैं | इस प्रकार बनानेमें लोग आमाशयका 
ध्यान न रखकर जीभका अधिक ध्यान रखते हैं । 

पुत्तोके शाकमें एक प्रकारका द्रव--पानी होता है | इस पानीमें नाना प्रकारके 
शरीरके लिए उपयोगी क्षार घुले रहते हैं | हम जीभके स्वादको وم‎ रखकर 
इस पानीके भागको जला डालते हैं या निचोड़ कर बाहर फेंक देते हैं और 
नमक, हींग, मिर्च, लोंग, दालचीनी, जीरा आदि मसाले डालकर चटपटे कर 
लेते हैं | इससे पाचन-क्रिया सुधरनेके बदले और भी ब्रिगड़ती है | तब मल- 
बन्ध ओर बदहज्मीको शिकायत क्‍यों न हो ? होना ही चाहिए | 

भोजनके साथ हरे शाक--टमाटर, सलाद, मूळी, गाजर आदि वस्तुएँ गरम 
पानीसे धोकर अवश्य खानी चाहिए | जिन चीजाँको पकाना हो उनको विना 
पानी डाले उन्हींके स्वाभाविक पानीमें बनाना चाहिए | पत्तेवाले शाकोंको aH: 
कर तैयार करना चाहिए) भोजनमें हरी सब्जियाँ अवश्य ही रखनी चाहिए WL 

जल पीना 

मनुष्यके स्वास्थ्यको बनाये रखनेके लिए पानीका उपयोग अन्नसे भी अधिक 
है | पानीके कम पीनेसे मल आँबोगे सूखकर जम जाता हैं, जिससे कि अनेक 
हानियाँ होती हैं | इसके अतिरिक्त ref लिए सादा निर्मळ पानी न पीकर 
शरबत, SAT, AHA, सोडा या बर्फका पानी पीनेक्री प्रथा चल गई है । 
7 का वस्तुओसि पाचन-क्रिया बहुत. शीघ्र बिगड़ जाती हैं | इनसे आमाशय 


Sat सरदी बैठ जाती हे जिससे कि TEA मदद करनेवाले रसे 
मर नशी निकलते | 


TE 


स्वच्छ सादे पानीका उपयोग जितना अधिक RTS उतना अच्छा | 


पानी तो बिना प्यासके भी पीना चाहिए | एकदम एक Ee पानी पीनेकी 


अपेक्षा Jz वॅट करके थोड़ा थोड़ा पौनी पीना कहीं अच्छा है | ۸ 
भाजनके कुछ देर बाद एक दा प्याला गरम पानी पा नेस पाचन-शक्ति 
बढ़ती है और दस्त खुलकर आता है | > 


सूयादयक Wes ठण्ड आर स्वच्छ जलका एक MEN पा लेनेत्ते मळब्रन्ध 
दर होता है | जिन लोगोकी प्रकृति वायुवाली हो या जिनको सरदी बहुत 
जल्दी लग जाती गुनगुने WA, “थोडासा सँधा_नमक्र डालकर अथवा 
नमकक विना एक गिलास पानी ले सकते ۶ ۱ इससे उनका शिकायत कुछ 
समय पीछे अवश्य हट जायगी | 

जिन व्यक्तियांका चाय या कॉफीकी टेव पड़ी है, उन्हे चाहिए कि इस 
आदतको जितना जल्दी हो छोड़ दें । इस आदतको रोकनेके लिए पानीसे 
मदद Sal Ales | अ थातू जब इच्छा اج‎ उस समय पानीका एक 7 
पी लेना चाहिए | पानीका उपयोग करनेसे पाचन-क्रिया सुधरेगी आर शरीरके 
मल बाहर निकलेंगे | 


पानीका पाचन बड़ी अँतड़ियोमें ही होता है इस लिए आमाशय ओर छोटी | 
अँतडियोंको धोनेके लिए यह सबसे उत्तम उपाय ۶۱ इसक पानस सारी नाली | 


साफ हो जाती है | साथमे बड़ी अतड़ियाँ भी धुलकर साफ हो जाती हैं | 
भोजन करनेका उचित तरीका 

भाजन करनेका समय निश्चित रखना चाहिए | इस प्रकार करनस पाचनः 
aq मियमपूर्वक काम करते हैं | काम करनेके पीछ*बूनका आराम भा मिल 
जाता है | जिस प्रकार काम करनेसे हमारा शरीर AFT है, ओर उसको 
आरामकी आवश्यकता होती है, उसी प्रकार काम करनेसे पाचन-वत्र भा. थक 
जाते हैं, इसलिए उनको भी कुछ सृमयके लिए आराम मिलना चाहिए | इसके 
लिए. प्रत्यक भाजनमे कमस ५-६ घण्टेका अन्तर रखता चाहिए | 

बहुतस आदमी अच्छी तरह खाते पीते हुए भी अकसर रहत हैं | इसका 

कारण यह है कि वे भोजन FOR नियमोसे पार्वत नहीं होते | कर 

और CR हल्का भोजन*जो पोषण या शक्ति दे सकता है, वह शक्ति .) 
ओर चीनीसे बने राजमोगोमे भी नहीं आसकती | भोजनस पोषण करवे 


il 
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दो ही उपाय हें--एक तो اد‎ सादेसे सादे रूपमें खाना और दूसरे जो 
कुछ खाना वह खूब चबाकर खाना | 

भो न जितना ही बनावटी और अप्राकृतिक होगा उतना ही शारीरको नुक्सान 
पहुँचाएगा | साथ ही इस बातका भी ध्यान रखना चाहिए कि भोजन इस रूपमे 
हो कि शरीरमें जाकर पच सके और आारीरका भाग बन सके । गेहूँको कञ्च 
रूपमे हमारा आमाशय सुगमतासे नहीं पचा सकता | इसी लिए हम उसका 
आरा बना कर लेते हैं | आटेको मेदा बनाकर लेनेमे और मेदेस अन्य स्वादिष्ट 
मिठाइयाँ बनाकर लेनेमे हम प्रकृतिकों 'बहुत" पीछे छोड़ देते हैं | इसीसे वह 
हानिकारक होता है | 

जो कुछ हम खायें या पियें उसके साथ मुखकी लालाका मिलना आवश्यक 
है । ग्रासको इतना चब्राना चाहिए कि वह मुलायम लाही जैसा बन जाय | 
उसको निगलनेमें किसी प्रकारका बल नहीं लगाना पड़ता | वह स्वयं ही गलेके 
नाचे उतर जाता है | अन्नके प्रत्येक कणके साथ लाला मिलनी चाहिए. | इस 
प्रकार FERN आधी पाचन-क्रिया मुखमें ही हो जाती हे ۱ आमाशय और, 
Sie tale अधिक नरम ओर सुकुमार हैं | उनको जितना कम काम करना 
पड़े उतना अच्छा । ; 

दूध आदि RAT भी धूँट धूँट करके पीना चाहिए | अधिक गरम या एक 
ed निगलनेसे दूधके साथ लाला नहीं मिलती | दूधके अन्दर भी शरीरके लिए 
पोषक पदार्थ हैं | उनके साथ भी भोजनकी भाँति लालाका मिलना आवश्यक है | 

प्रकृति भी इसी बातकी- शिक्षा देती है ۱ प॒ एक साथ खाकर पीछे शान्तिसे 
बैठकर जुगाली करतड, जिससे कि खाया हुआ खूब बारीक हो जाय | 
बच्चा प्रत्येक वस्तुको चूस चूस कर लेता है, इससे उसके भोजनमें थूक अच्छी 
तरह मिल जाता है | 9 

उत्तमसे उत्तम पोषण देनेवाले पदार्थको भी यदि हम बिना चबाये निगल 
जाते हैं, तो' वह कुछ भी फायदा नहीं पहुँचाता, क्योंकि वह हमारे शरीरका 
कट हीं बन सकता | साथ ही आतोके काममें भी नहीं आता | आँतें उसको 

कर बाहर फैकनेमे भी असमर्थ हाती हैं । इससे वह अन्दर पड़ा हुआ 
1 करता है और नाना रोग उत्पन्न करता है | 


= 
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यदि आपका मुख मेला है, दाँत सडे एवं दुर्गश्वयुक्त-हें और जीमपर मेळकी 
që जमी पडी हैं, तो आप कितना ही स्वच्छ स्वास्थ्यकारक भोजन करिए, वह 
अवश्य ही TOT नुकसान पहुँचायशा | गन्दी नालीमें कितना ही साफ पाद्री आप 
गिरायें, वह मेला हो जाएगा ۱ इस लिए, दाँतोंको प्रातःकाल भोजनके पूर्व अवश्य 
ही दाँतुनसे साफ करना चाहिए | दाँतुनके साथ वित्जयती पेस्टको न लिकर 
केवळ नमकका उपयोग किया जाए, तो बेहतर है | दातोंको सामनेसे, ऊपरसे 
और अन्द्रकी ओरसे साफ़ करना चाहिए, साथ ही जीभको भी जीभीसे साफ 
करना चाहिए | विना दाँत और EF किये कोई भी वस्तु मुखमें नहीं 
डालनी चाहिए | 

लंघन 

आमाशय और فتاه‎ आराम देनेकें लिए उपवास करना नितान्त 
आवश्यक है | प्राचीन झाख्कारेंने इसी लिए एकादशी आदिके व्रत रखना 
बताया है, जिससे कि आदमी स्वस्थ रह सके | उपवासके दिन पानी पर्य्याप्त- 
अधिकसे अधिक-विना प्यासके भी थोड़ा थोडा Fe Ae करके पीना चाहिए, | 
इस प्रकार करनेसे आँतोमें चिपका हुआ मल नर्म होकर बाहर निकल जाता R | 
बिना खाये मल नहीं आता, ग्रह विचार असत्य है | आदमी यदि १०-१५ 
दिनतक कुछ भी अन्न न ले, तो भी उसके शरीरसे मल निकलता रहता दै | 
asd इतनी दुर्गन्ध होती है कि उससे आदमी परेशान हो जाता है | परन्तु 
मळके निकल जानेपर शरीरसे सुगन्धि आने लगती 3 À 

उपवासस किसी प्रकार डरना नहीं चाहिए | पहिले- ३-४ दिनोंतक तो बड़ी 
मुश्किल प्रतीत होती है; परन्तु इसके बाद STARR इच्छा उसन्न होनी 
स्वयं बन्द्‌ हो जाती है। उपवासके दिनोमें दो बातौकी ओर ध्यान रखना 
चाहिए। एक तो पानीका उपयोग अधिकसे अधिक किया जाय | भूखकी इच्छा 
होनेपर Se घूट पाना लेना चाहिए | इस प्रकार. लेनेसे पानी थोड़ा लिया 
जाएगा | पानी निर्मल और सादा हो | यदि उवालकर डण्डा कर लिया जाए तो 
और मी अच्छा | पानीमें नीवूका रस और थोडा नमक भी आरम्भके ae 
छे सकते हैं । नमक TR विषोको नष्ट करता है । दूसरे उपवासके दिना 
काममें लगे रहना चाहिए । इन दिनों शारीरिक और मानसिक श्रम अवा 
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करना चाहिए | यह भूल है कि उपवासके दिन विस्तरपर पडे रहें | काममें लगे 
रहनेसे मन उपवासकी ओर नहीं जाता । 

यदि दाघकालका लंघन सहन न हो ता भा HOA रागाको कमसे 
कम कौ तीन दिनका लंघन कर लेना चाहिए ओर जिनको यह शिकायत नहीं 
हे, उनको भी ५-१० *दिनमें एक दिनका लंघन अवश्य करना चाहिए | 
दिनका खाना छोड़ने या रातको एक बार खानेसे पेटकी मामूली शिकायतको 
आराम हो जाता है | 

दीर्घकाळके SIT शरीरके ASH ध्यान अवश्य रखना चाहिए | बिना 
बलके अधिक समयतक लंघन करना ठीक नहीं । आयुर्वेदके सूत्र हैं कि-- 
“ लंघन परमौषधम्‌, ” “ बलं यत्नेन पालयेत्‌ , ” | बलाधिष्ठानमारोग्यम्‌ ? 

निश्चित समयपर मळत्यागको जाना 

दस्त जानेका समय निश्चित होना चाहिए | दस्त जानेकी इच्छा हो या न 
हो, मलत्याग करनेके लिए जाना आवश्यक है । प्रातःकाल सोतेसे उठकर 
और पानीका एक गिलास पीकर जाना अच्छा है | पाँच सात मिनटसे 
अधिक नहीं बैठना चाहिए | मळत्यागके लिए विशेष जोर नहीं लगाना 
चाहिए, क्योंकि इससे बवासीर आदिकी शिकायत हो जाती है | AR asa. 
आए, तो कोई चिन्ता नहीं । इसके बाद पेटका व्यायाम करना चाहिए | 

शामको ५-६ बजे सुबिधाके अनुसार फिर ZF जाओ ओर गुदस्थानको 
द्स-बीस बार फुर्तीके साथ संकुचित करो ओर छोड़ दो | बहुत ऊँचे तक संकु- 
चित न करा । साधारण करके ही छोड़ दो । ऐसा करनेसे मलाय ढीला 
होकर दस्त साफ होगा ओळ बवासीरको भी लाभ होगा | 

जिन लोगोंको هه‎ शिकायत रहती है, वे यदि २-३ मील तक 
चलकर मळत्यागको जाएँ, तो उनकी शिकायत दूर हो जाती है | मनुस्मृतिमे 
लिखा है कि प्रत्येक व्यक्तिको चाहिए कि अपना तीर-कमान लेकर गवसे 
बाहर चला जाय ओर वहाँ 2۳ छोड़े । जहॉपर तीर गिरे वहीं जाकर मलत्याग 
कर ओर तीरसे खुदी 26 REN उसको EH दे ۱ इस जमानेभे इतना तो 

ही; परन्तु यदि व्यायाम करके मछल्यागको जाए तो मलावरोधको 
बहुत कुछ दूर हो सकती है। परन्तु सोकर ऊठनेके बाद टट्टी अवश्य 
بش‎ विना टट्टी गये व्यायाम न करना चाहिए । क्योकि मल न 
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अनिपर भी अपान-वायु निकलती है जिससे कि घ्यायामके समय वह नुकसान 
नहीं पहुँचाती | 

मलावरोधके रोगीके लिए, स्वच्छ वायुमें घूमना नितान्त आवश्यक है| स्वच्छ 
वायुसे-रक्त संचार बढ़ता है | सुस्तीका जीवन व्यतीत करनेसे दस्त भीं साफ 
नहीं होता। खासकर ऐसी कसरत करनी चाहिएं जिनसे कि यकृत और 
आमाद्यपर बल पडे | छोटे बच्चे त्वमावसे अपने पेरोंको ऊँचा करके खल-कूदमं 
अपने शरीरकी कसरत कर लेते हैं | AF हसने और रोनेस ही उसके फॅफडोंकी 
तथा पेटकी कसरत हो जाती है | खुळी हृवांम दो तीन मील घूमनेसे दस्त 
साफ होता है। ण 

किसी 34 या पहाडकर चढ़नेस अथवा कूदन फाँदनेसे या दोडने भागनेसे 
पेटके अवयवोंका व्यायाम हो जाता है | 

पूरी सॉस लेना--फेफडॉकी कसरत 

Inia नाश करनेके लिए, स्वच्छ हवाकी आवश्यकता सबसे अधिक है। 
श्वास लेते समव फॅफडोंको वायुस पूरा पूरा भरना चाहिए. और फिर सम्पूर्ण 
वायुको बाहर फैंककर फॅफड़ांको सिकोइना चाहिए | इस प्रकार लगातार 
फुलाने और सिकोढ्नेसे रक्त साफ होता हे और पाचन-अवयोकी क्रिया उत्तम 
प्रकारसे होकर दस्त साफ आता है। अन्दर श्वास लेत समय اج‎ सिरके 
ऊपर पकड़ना चाहिए और श्वासको निकालते समय दोनों We मुद्दी बन्द 
करके दवाना चाहिए | इस प्रकारके व्यायामसे छाती विशाळ और कन्धे उन्नत 
एबं मजबूत बनते हें । अधूरी श्वास लेनेस ( जैसा छुर्मीपर बैठकर और मेजपर 
झुककर काम करनेमें होता है ) आमाशय और पाचनभ्यंत्रोको नुकसान पहुँचता 
है। इस लिए इस प्रकारकी आदत डालनी “चाहिए, जिसे कि पेट वायुसे 
पूरा पूरा भरे और पूरा पूरा खाली+ हो जाए | हस मकार करनेसे, यकृत, आँत, 
आमाशय, पित्ताशय आदि सब पाचन TTA AT पडता है। इससे 
इनकी सुस्ती मिट जाती है, इसको, उत्तेजना मिलती 'है, और "इनका काम 
अच्छी तरह होता है | प्रख्यात चिकित्सक *स्टोकहमने कहा rae 
शक्तिकी सम्पूर्ण क्रियाका*आधार पूरा श्वास ढेनेकी क्रिया हैं। क्योंकि उस 
पेटको बहुत उत्तेजना मिलती है | 


Sa शी २८ 


व्यायाम 

नीचे लिखी हुई कसरते उदरको बलवान्‌ बनाकर पाचन-क्रियाको सुधारती 
हैं और कब्ज दूर करती हैं-- 3 

४---भोजनके एक आध We पहिले सीधा लेटकर पेटको ढीला करे और 
उसको मसलते रहो | 

7 जिस ETR ° फदकन ” खेलते हैं, उस प्रकारसे कूदो | 

छेटकर श्वास लिए बिना पेटको सिकोड़ो और फुलाओ |‏ تا 

सो जाओ । पेरोंको सिकेड़कर घुटने ऊँचे करो | पगथली और‏ سب 
कन्धोपर शरीरका सारा भार रखकर बाकी शरीरको जितना ऊँचा उठा सको‏ 
हवासे भर लो। १५-२० सैकण्ड‏ ماقم उठाओ | शरीरको ऊँचा करते हुए‏ 
तक इसी प्रकारसे रहो | फिर नीचा करो और FERT भी हवासे खाली‏ 
कर दो | इस प्रकार ५-७ वार करों |‏ 

५---सीधे सोकर दोनों पैरोंके अँगूठोंको दोनों हाथोंस पकडा और सिरको 
घुटनोपर लानेका यत्न करो | साथमे इस वातका पूरा ध्यान रखो कि घुटने 
जमीनसे ऊंचे न उठें, St सीधी रहे | 

सो जाओ । दोनों FT मिलाकर ऊँचा उठाकर सिरकी ओर‏ تس 
मोडो और जमीनपर लानेकी कोशिश करो | Shr सीधी रहँ | इस प्रकार चार‏ 
पाच वार करो |‏ 

७--सौधे सो जाओ | दोनों جک‎ मिलाकर ऊँचा उठाओ और दोनों 
हाथोस दोनो पेरोंके अंगूठे पकड़ लो | इस समय जमीनपर केवळ कमरका भाग 
ही लगा होना चाहिए और दोनों पेरोंके अंगूठे नाभिके सीधे ऊपर arate 
पकड़े होना चाहिए | 

८ सीषे खडे हो जाओ | हाथोंको जाँघोपर रखकर दबाओ और छातीको 
थोडासा सामने SHA | गलेकी नसौको THT, साथ ही पेटको अन्द्रकी ओर 
दबाओ और फिर सख्त,“करों | इसमें जहाँतक हो पेटको अन्द्रकी ओर 
सिकोइना चाहिए और फिर थोड़ा थोड़ा सख्त करना चाहिए | 

ae --दोनों Wat सीधा करके खड़े हो जाओ। FAR सिरके ऊपर 

9 अब सिरको हाथोंके बीच रखते हुए झककर tes अँगूठे पकड़नेका 

यृत्न करो | घुटने नहीं मुडन चाहिए, | सिर बुटनोपर आना चाहिए | 
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इस प्रकारकी और भी अनेक कसरत हें | यथा दण्ड या योगके आसन 

आदि | उनका भी यथासम्भव उपयोग करो | 
व्यायाम करनेसे लाभ 

१--शरीरमें लघुता ( हल्कापन ) और काम करनेमें फुती आती है | ۵ 
और दोषोंका नाश तथा अंगोंका संगठन होता हे। * 

२---शरीरकी कान्ति बढ़ती 2 | बुढ़ापा जल्दी नहीं ۱ 

३--व्यायाम करनेवाला व्यक्ति यदि कुछ अनुचित भोजन कर लेता है, 
तो उसे भी सुगमतासे पचा लेता है। .*« 

४--शरीरके मोटेपनको भिटानेके लिए व्यायामके बराबर और कोई उपाय 
नहीं हे 

५--व्यायाम करनेवाले व्यक्तिके पास रोग, शत्रु और भय नहीं फटकते | 
शारीरिक या मानसिक परिश्रम FER थकावट नहीं आती | जठराम्नि 
प्रदीप्त हाती है | सर्दी गर्मीको सहन करनेकी शक्ति व्यायामसे ही प्राप्त होती 
है । शरीरका नाजुकपन दूर होकर दृढता आती 7 

मार्नासक उपाय 

मानसिक FIRE द्वारा भी दस्त साफ़ हो सकता है । जिस समय 
मल-त्यागको जाआ, उस समय मनकी समस्त शक्तियाँ इस ओर लगा दो कि 
मुझे मल-त्याग होगा। इस भावनाको लेकर पेटको मलो | साथ ही मनसे दब्दोके 
द्वारा अपने पाचन-यंत्रोंको आदेशा दो कि तुम अपना काम भले प्रकार करा | 
हम आज्ञा करते हैं कि तुम अपना काम अच्छी तरह करोग | तुम्हारी सुस्ती 
दूर हागी ۱ इन TRÎ हृढ़ता होनी चाहिए | इस मनोभावनाका असर अवश्य 
ही हमारे पाचन-यंत्रोपर होगा | : 

` मदेन 

बद्धकोष्ठता और अँतड़ियोंकी दुर्बलताको ग्रिटानेके लिए पेटकी मालिश 
करना भी अच्छा है | यह भी एक प्रकारका व्यायाम X | 

रोगीको सीधा लेट जाना चाहिए || फिर अपने आप 'क्रिसी दूसरे” आदमी 
द्वारा पेटपर घी तेल या एरण्डीके तेळसे मालिश करवानी चाहिए | ERR 
लिए. दक्षिण जॉघके पाससे हाथको ऊपर जिगरकी ओर लाकर नामिके समाना- 
न्तर RET ले जाना चाहिए, | asta वाम पार्श्वम तिल्लीके पासस सीधा नीचे 
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ले जाकर नामिके थोडा नीर्चे आनेपर अन्दरको आर झकाकर ठीक नाभिके 
नीचे पेड़पर ले आना चाहिए | अर्थात्‌ बड़ी अंताडियोकी स्थातेके अनुलोम. _ 


मालिश करनी चाहिए | 
मलिश नरम और कोमल हाथसे होनी चाहिए | बलपूवक मालिश करनेसे 


नुकसान होता है । تاه‎ मालिश करनेपर छाभके स्थानपर हानि होती है। 
पथ्य 
पथ्ये सति गदात्तस्य केमीषधानेषेवर्णे: | 
पथ्येऽसति गदात्तेस्य किमो षधनिषेवणेः ॥_ वेद्यजीवन 
पथ्य या हितकारक आहार-विहार सेवन करनेवालोंको किसी प्रकारकी दवाइ- 
की जरूरत नहीं होती । और जो आदमी आहार-बिहाररूपी पथ्यका सेवन 
नहीं करते, उनका दवाई खाना भी व्यथ निप्फल है | हितकारक नियमोंका 
पालन करनेसे दवाईके विना भी रोग मिट जाता है | 
दवाई चाहे कोई भी हो, वह मदत देनेवाली हो सकती है, परन्तु बनाने 
वाली या पैदा करनेवाली नहीं । जो आदमी गिर रहा है, उसको आप मदद 
देकर खड़ा कर सकते हैं; परन्तु खड़ा वह स्वयं होता है | क्योंकि यदि उसमें 
अपने आप खड़े होनेका दम नहीं होगा, तो वह खड़ा न हो सकेगा | और 
यदि होगा तो गिर पड़ेगा | यही काम दबाइयोका हैं | दवाइयां रोगको नहीं 
हटाती; परन्तु मदद करती हैं। रोगको हटानेवाली वस्तु पथ्य या उचित आहार 
135-67 प्रकृति है | वही एक सबसे बड़ी शक्ति है | 
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होते हैं । बस्ति विना किसी तकलीफकें सब SE बालक युवा वृद्ध A- 
पुरुषाको लाम पहुँचाती है। अँताड़ियोंके मल-कफ, वायु, पित्त और मूत्र 
आदिकी शुद्धि होती है। बहुत दिनोसें. जमकर चिपके हुए स्थिर मलकी सफाई 
होकर रोगाकी शान्ति होती है। 5 

मलावरोधको दूर करनेके लिए बस्ति या पिचकारीका उपयोग करना सबसे 
उपयोगी और आवश्यक उपाय है | गुदद्रारसे पानी चढाकर मलाशयके 
अन्दर भरे हुए कचेरेको धोकर बाहर निकाल देनेको बस्ति या पिचकारी लेना 
कहते हैं । प्राचीन आयुर्वेद-शास्त्रम वत्ति-यंत्रकी विशेष माहैमा गाई गई है। 
इसका महत्व आंध चिकित्साशास्त्रके बराबर अथवा सम्पूर्ण चिकित्साशास््रके 
बराबर माना गया है। 

प्राचीन आर्य वैद्य दस्त, पेशाबकी diner, रक्तविकार, विषमज्वर, 
मूच्छा, उन्माद, अफारा, प्रदर, वीर्यरोग, FM, अशक्ति, झूल, अम्ल- 
पित्त, हृदयरोग आदि अनेक रोगोंको,.विशेषतः वायुके समस्त रोगोंको बस्तिके 
द्वारा ही अच्छा कर लेत थे | आज कल बस्तिका. प्रचार बहुत कम हो गया 
है | पाश्चात्य चिकित्सामें अवश्य ही अब इसका प्रचार हो चला है | इसकी 
सहायतासे बातसम्बन्धि ( Nervous system ) रोग, पार्श-शूल या निमोनिया, 
टाइफाइड, आदि सांधातिक रोग अच्छे किये जाते हैं । मलावरोध रोगको 
समूल नष्ट करके अन्य रोगोंकी Sarat निवारणार्थ यह प्रयोग सबसे उत्तम है। 

डाक्टर “ हाल? नामके fia इसकी प्रशंसामें लिखते हूँ कि 
८८ मलाशयको साफ करनेसे मलके दुष्ट परमाणुओंको शरीरके जीवन-रस या र्ते 
प्रवेश करनेका माग नहीं मिलता | इस लिए बे शारीरम चूस जाकर एकरूप 
नहीं हो सकते, जिससे निश्चित है कि वातरौग, सान्धिवात, ज्वर, शोथ, 
जुकाम, AMAA, कण्ठशोथ, उरोग्रह और हृदयरोग आदि सव प्रकारके रोग, 
शरीरमें बहुत दिनोंके लिए, टिक नहीं सकते | . इन डाक्टर महोदयने इस 
توعد‎ भी उन्नति की है | ae जिस यंत्रका उपयोग होता था, उससे 
ऑतोंका थोड़ा ही भाग साफ ye: और रोगीको पीड़ा विशेष होती थी | 
किन्तु इस प्रचलित यंत्रस*५-६ सेरतक पानी बहुत आसानीसे अन्दर लिया 
जा सकता है। इससे आँतें धुलकर बिलकुल साफ हो जाती हैं | 
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A 
मठीशयको धोनेका यंत्र 

इस यंत्रकी रचना बहुत ही सरळ है ओर प्रयोग-विधि इतनी सुलभ है कि 
कोई भी मनुष्य विना किसी भय या कठिनाइकें अपने आप कर सकता है । 

इस यंत्रके तीन भाग हैं । एक नलकाकार धाठुका बना पात्र | इसमें 
एक शीशेकी नली लगी होती है या नहीं भी होती | इसमें पानी भरा जाता 
है ada पानी ५-६ सेर तक आ जाता है। दूसरा भाग खरकी लम्बी 
नली है । यह ५-७ या ४-५ फीट लम्बी होती है । इसका एक छोर पानीवाले 
यंत्रके साथ जोड़ दिया जाता है और दूसरे छोरपर इस यंत्रका तीसरा भाग | 
वासरे भागमें एक BA होती है जिसको कि आवश्यकतानुसार खोल या बन्द 
कर सकते हैं | इससे पानीकी धाराका वेग अपने वशमें रहता हैं । इस टोंटीके 
अगले सिरेपर एक और २-३ इंच लम्बी नळी रहती है | इस नलीको गुदद्वारमें 
प्रविष्ट किया जाता है | 

बर्त्तनके अन्दर गुनगुना पानी भरना चाहिए | अधिक उण्डा या अधिक गरम 
पानी लेना विशेष लाभजनक नहीं होता | पानीका ताप-परिमाण शारीरके तापके 
बराबर ( &८ फारनहीट ) होना चाहिए | यदि पासमें थर्मामीटर न हो तो हाथसे 
देख लेना चाहिए । जितने पानीको हाथ सुगमतासे सहन कर ले, उतना ताप 
पानीका रखना चाहिए | 

जितना पानी प्रविष्ट करना हो उससे एक-दो सेर पानी अधिक ही रखना 
चाहिए जिससे आधा-सेर पानी TH बाकी रह जाय | ऐसा न करनेसे अर्थात्‌ 
सारा पानी लेनेसे पेटभे.वायु जाती है जिससे कि वह फूल जाता है, अफारासा 
हो जाता है और पानी झक जाता है । 

मलाझयको धोनेके लिए सबसे अच्छा समय प्रातःकाल या रातको सोते समय 
हे | at आवश्यकता पड़नेपर क्लिसी भी समय लिया जा सकता है | इस बातका 
ध्यान रखना चाहिए, कि «भोजन. FAR एक प्रहर उपरान्त इसका उपयोग 
नहीं किया "जाय | 

gen दो सेरसे अधिक पानी अँतडियोमे नहीं भरना चाहिए । फिर धीरे 
धारे बढ़ाकर ६-७ सेरतक भर सकते हं । TEN आदमी ९-१० सेरतक 
पानी सुगमतासे चढ़ा लेते हैं साधारण मनुष्यको अपनी शक्तिके अनुसार ४ से 


í 
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६ सेरतक पानीका उपयोग करना चाहिए | बहुत fa पानी लेनेसे कुछ लाभ 
नहीं होता | आँतोंका बहुत बड़ा भाग तो विना धुला रह जाता है । जबतक 
बडी ऑतोके सब हिस्से धुळ न जॉय, ATF इस क्रियाका पूरापूरा असर मालूम 
नहीं होता | इस लिए यदि कुछ अडचन न पडे, तो कमसे कम ५-६*सेर 
पानी तो लेना ही चाहिए | 

पानी भरकर उसे FF देना चाहिए, जिससे पानी ठंडा न हो और न‏ وه 
उसमें कुछ PAT पड़ जाय | फिर टोंटीको खोलकर कुछ पानी निकाल देना‏ 
चाहिए | ऐसा FOR नली साफ हो जाग्रगी | फिर टोंटीकी बन्द कर देना‏ 
चाहिए, | लकड़ीकी नलीके चारों ओर तैल या वैसलीन चुपड देना चाहिए |‏ 
फिर घुटने ऊँचे करके, सिरके नीचे एक तकियेकों रख कर लेट जाना चाहिए |‏ 

उत्तम तो यह है कि मनुष्य अपने वाम पाश्वपर लेटे और दाहिनी टॉँगको 
पसार कर बायीं टाँगके घुटनेको मोड़ ले, पायतेको कुछ थोड़ा ऊँचा करके जिससे 
सिराना नीचे आ जाए | इस प्रकार करनेसे पानी विना कष्टके सुगमतासे 
चला जाता है | 

नळीको सँभालकर गुदास्थानमे दो तीन अँगुलतक प्रवेश करना चाहिए | 
इस काममें प्रायः बवासीरके रागियोंको कुछ दर्द होता है। नलीको गुदामे प्रविष्ट 
करके टूँटी खोल देनी चाहिए | इस प्रकार करनेसे पानी पेटमें जाता हुआ प्रतीत 
हागा | यदि कभी पानी जाता हुआ प्रतीत न हो, तो नलीको धीरेसे फिराने 
अथवा कुछ हिस्सा बाहर निकाळनेसे पानी जाने लगेगा | 

पानीके बर्तनको त्रिस्तरसे ३-४ फीटसे अधिक ऊँचा नहीं रखना चाहिए 
और जब पेटमें दर्द होने लगे तब बरत्तनको कुछ नीचे- कर लेना चाहिए | 
साधारणतः पानी लेते समय कुछ पीड़ा माळूम नहीं होवी। किन्तु ود‎ 
कोठेमे वायुकी अधिकताके कारण दर्द माळूम हरीने लाता है, जिससे पानीके 
ند‎ थोड़ा नीचे कर लेना RT| इसुसे दर्द कम हो जायगा। 
साधारण दर्द हो तो घराना नहीं चाहिए... اد‎ FT चढना बन्द कर 
देनेसे दर्द तुरन्त बन्द हो जाता है | चार-पाँच मिनटके ही अन्दर अतड्टीमें चार 
पच सेर पानी सुगमतासे पहुँचाया जा सकता है | पानी लेनेके पीछे पीठके बल 
चित्त लेटकर दोनों gadis جع‎ खड़ा कर लेना चाहिए | रोक सकना 
कठिन हो जाय तब उठकर टट्टीमें जाना चाहिए | टट्टीमे बैठकर पानीको निका- 

त 
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लनेके लिए बलप्रयाग नहीं करके पानीको स्वयं निकलने देना चाहिए | कभी 
कभी पानी ५-६ मिनटमें ही बाहर आ जाता है और कभी कभी २०-३० 
मिनट लग जाते हैं | इसलिए, प्रतीक्षां करनी चाहिए, अथवा उठ आना 
चाहिए और फिर जब प्रवाइणकी इच्छा हो तब चले जाना चाहिए । कोई 
कोई व्यक्ति तो पानीको आध घण्टेतक अन्दर रोके रहते हैं और अपने काम- 
झे लग जाते हैं | उनको पानीसे किसी प्रकारकी बेचेनीका अनुभव नहीं होता | 

यदि मळपर पानीका पूरा असर होगा तो मलकी सूखी और कठोर बनी 
हुई موجن‎ गाठे बाहर निकलेंगी | इनको देखंकर इतनी घृणा होती है 
कि आदमी आश्चर्यस चकित रह जाता है | 

मलावरोधके पुराने रोगियोको पहिले दो सेर पानीसे शुरू करके पाँच दिनतक 
एक एक सेर पानी बढ़ाते हुए इसका उपयोग करना चाहिए | ऐसा करनेसे 
बड़ी अतड़ियोंके सब स्थानोंमें चिपटा हुआ मळ धुलकर साफ हो जाता है। 
कभी कमी इससे अतडियोंमें कुछ पीड़ा भी माळूम होती है, परतु उसको 
सहन करना चाहिए | هم‎ दिन तक इस प्रकार करके फिर दो-तीन 
दिनके लिए छोड़ देना चाहिए और फिर सात सेर पानी लेना चाहिए | 
इस तरह दो चार दिन लेकर एक-दो दिनके लिए छोड़ देना चाहिए | 
इस प्रकार कुछ दिनों तक लगातार करनेसे बड़ी अतड़ियाँ साफ हो 
जाती हैं और जमा हुआ सारा मल निकल जाता है | इस प्रयोगके एकाध 
बार करके छोड़ देनेसे कुछ विशेष लाभ नहीं होता | क्योकि आँतड़ियोंका 
बहुतसा भाग टेढ़ा AGT है। इस लिए एक बार पानी लेनेसे वह सारा भाग 
साफ़ हो जायगा, ऐसी.आशा नहीं करनी चाहिए | विशेष रोगियांको चार 
पाच दिनके अन्तरसे यह क्रियाश्कमसे कम दो मास तक चालू रखनी चाहिए | 

कभी कभी रुकावटके कारण अतडियोंमें पानी नहीं चढता | इसके लिए 
५-६ मिनट ठहरकर ۲۲۲۶۲ करना चाहिए | 

पानीको जितनी देर हो सके उतनी देर तक अन्दर रोकना चाहिए | इसके 
लिए यदि घूसा जाय, या काममें लगा जाय, अथवा लेट रहा जाय, तो बेहतर 
है | पानी अन्दर रुकनेसे मळ गलक्रर--फूलकर ढीला हो जाता है और एक दो 
बार बस्ति लेनेमे बाहर आजाता है | 
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कई आादमियोकी प्रकृति रुक्ष होती है | उनेकीआँतें पानीको चूस लेती हैं। 
पर यह कोई चिन्ताकी बात नहीं | यह पानी मूत्र, मळ या पसीनेके रूपमें फिर 
बाहर आजाता है । \ 

साधारण मलावरोधवाळेंकि HSK पानीका प्रभाव जल्दी पड़ता है और 
सारा मळ बाहर निकल जाता है| उनका मलाइय किसी खास अपवादके 
सिवाय नियमानुसार बद्तिके उपयोग और स्वास्थ्यके नियमोंके पालन करनेसे 
प्रायः एक وود‎ तीन सप्ताह तकमें साफ हो जाता है | 

पानीसे बराबर JOR मलाशयके APA जानेपर सम्पूर्ण शरीरम एक बिल- 
क्षण सुख और शान्तिका अनुभव होता हे | शरीर बहुत हल्का होकर मस्तिष्क 
शुद्ध और सचेत हो जाता हे | मनमें विशेष स्फूर्ति उत्पन्न हो जाती है | काम 
FORT दिल चाहता है । भूख खूब खुलकर लगती है | इस समय सूखी 
TAR भी भोजनका सच्चा आनन्द मिळता है । नींद भी खूब शान्तिके साथ 
गहरी आती है ۱ शरीरका रंग साफ हो जाता है, रक्तका वेग बढ़ जाता है| 
मलावरोधसे होनेवाले सम्पूर्ण रोग नष्ट हो जाते हैं | 

परन्तु इस प्रकारक्रा अनुपम लाभ चिरकालके रोगियोका सुगमतासे नहीं मिल 
सकता । क्योकि साधारण तापका पानी इतने दिनोंके इकडे हुए मलको इतनी 
टेढ़ी मेढी आतोमेंसे निकालकर इतनी जल्दी साफ नहीं कर सकता | इस अव- 
स्थामें पानी ऊपर ऊपरसे मळको धोकर वापिस चला आता है | जिस प्रकार 
कि त्वचापर जमा हुआ मल जबतक रगडा नहीं जाता तबतक केवळ पानी 
डाळनेसे कोई विशेष लाभ नहीं होता | 

इसके लिए गरम पानी और साबुनका उपयोग करना चाहिए | साबुनमें 
सोडा ates ( क्षार ) अधिक न हो । पानीकी गरमी १०५ से १०६ 
डिग्री रखनी चाहिए | धीरे थोरे इस ११० डिग्री तक बढ़ा सकते हैं | इससे 
अधिक गरम पानी कभी न लेना चाहिए | मलको, IÅ निकालनेके SRR 
बहुत गरम पानी-विना शरीरकी शक्तिको जचि-लेनेमे लाभक्रे बदले हानि होती 
है | पानीको चढ़ाकर पेट तथा अँतड़ियांको a मलना चाहिए | मळते HAA 
हाथको दक्षिण ओरसे नाभिके ऊपरस ले जाकर बाम ओर लाना चाहिए | पेट 
और HUH भागको ढीला कर भीतरके पानीको इधर उधर हिलाना चाहिए | 
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इसके पीछे यदि Gaga था साधारण ठण्ड पानीकी बस्ति ली जाय, तो बहुत 
अच्छा है | गरम और ठण्डे पानीके आँतोमें जानेसे अंतडियोंको शक्ति मिलती 
है । गरम पानी बाहर आनेके तुरन्त पीछे !या १०-१५ मिनट ठहर कर ठण्डा 
पार्नी लेना चाहिए | यह एक या दो सेरसे अधिक न हो और कोशिश करनी 
चाहिए. कि stati यह पानी रुक जाय | अर्थात्‌ अँते इस पानीको अपने 
अन्दर चूस लें जिस समय आँतें इस पानीको चूसने लगें, उस समय पानीमें 
, थोड़ा नमक (Sar) डाल लेना चाहिए | इससे शरीरके विषैले कृमि नष्ट हो 
जाते हैं और यदि नमक भी sar कुछ हानि नहीं | आँतोंको धोनेमें 
बहुत ठण्डा पानी भी न बरतना चाहिए, | इससे आँतौम तथा मूत्राशयमें ठण्ड 
पहुँचनका डर रहता है | 

जिन आदमियोंको मलबन्धका रोग पुराना हो और वे इस चिकित्सासे पानी 
अधिक न ले सकें, उनको चाहिए कि वे घुटनोंके वळ ओंधि. लेटकर-जिससे 
कि कमरका भाग ऊँचा उठा रहे और पीठ सिर नीचे झुक जायै-पिचकारी लै | 
इस प्रकारसे पानी बहुत आसानीसे توا‎ पहुँच जाता है | सोकर पानी 
चढ़ाते समय बड़ी अतड़ीपर बाई ओरसे दाहिनी ओरको ऊँचिकी तरफ दाथको 
फिराते रहना चाहिए | कुछ दिनोंतक ऐसा FON मळ जल्दी साफ होगा | 

यदि फिर भी मळ न निकले, तो योग्य वैद्यकी सलाहसे ग्लेसरीन, साबुन, 
एरण्डीका तेल, और सोडा आदि चीजें पानीमें मिलानी चाहिए | आयुर्वेद 
area fara बस्तिका नाम ‘ अनुवासन बस्ति › है | यह बस्ति पानीसे एक 
बार ऑतोंका धो चुकनेके पीछे ही बरतनी चाहिए, आरम्भ आरम्भमे इसका 
उपयोग नहीं करना चाहिए | अथवा केवल अलसी या बादामका तेल अथवा 
ग्लैसरीन एक दो ओन्स छोटी निचकारीसे रातमें गुदाके अन्दर प्रविष्ट करनी 
चाहिए | इससे सुबह तक मल नरम हो जाता है | परन्तु ये सब उपाय किसी 
योग्य वैद्यकी सलाहस م لته و‎ 

बहुत HIS पुरुषको मलाशय धोनेकी यह क्रिया जरा सावधानीसे करनी 
चाहिए | क्योंकि शरीरका बल मलके अधीन और जीवनका आधार वीर्य है | 
यदि बस्तिके द्वारा निर्बल मनुष्यका मल निकाल दिमा जायगा, तो सम्भव है 


~ ~~ 


कि बस्तिके देते देते ही अथवा पीछे एकदम बेहोशी आ जाय | इस लिए क्षीण 
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पुरुषोंकी चार पाँच दिनके अन्दरसे अथवा BATH, एक बार पिचकारीका 
उपयोग करना चाहिए, | 

निर्बलवीर्य, wee या HET रोगैयोंकों गर्म पानी लेते समय 
विशेष सावधानी रखनी चाहिए, क्योकि Wed मूत्रादायके ठीक पीछे IRTA 
या वीर्यादाय है | इस लिए बड़ी अतड़ियोमें गर्म पानीके पहुँचनेंस, उसकी 
गरमी झुक्राशय तक भी पहुँच जाती है जिससे लाभ न होकर नुकसान होता 
है | इस लिए इन WARI ९० डिगरी फारनहीटसे अधिकका पानी काममें 
नहीं लाना चाहिए और यदि कभी लाना ही आवश्यक हो तो पीछे ठण्ठ पानीकी 
बस्ति अवश्य लेनी चाहिए. | ठण्डा पानी अँतड़ियोंको बलवान्‌ करता है | पानी 
2 ऐसा होना चाहिए, जिससे कि अँतड़ियोंमें ave न पहुँचे | 

अँतड़ियोंके धुलनेके पीछे प्रायः agia आदमियोंको एक दो दिन तक 
दस्त नहीं होता | इससे डरना न चाहिए । पानीके आधिक पीनेसे शिकायत 
अपने आप दूर हो ۱ 

यद्यपि यह प्रयोग जुलाब लेनेके या अन्य रेचक दवाइयोंके प्रतिदिन सेवन 
करनेसे लाख दर्ज श्रेष्ठ हे, तथापि विज्ञ पाठकोको हम यह सलाह नहीं देते 
कि वे इस चिकित्साके आदी वन जाएँ | इस चिकित्सास तो एक वार रोगको 
समूल नष्ट करनेका काम लेना चाहिए ۱ पीछे इस बातका यत्न करना चाहिए कि 
यह शिकायत उत्पन्न ही न हो | 

इसके लिए नित्यप्रति व्यायाम खासकर पेटकी मांस पेशियोंको तथा अंत 
ड्योंकों बल देनेवाली कसरते करनी चाहिए और स्वास्थ्यके विशेषतः खान- 
पानके नियमोंका पालन करना चाहिए | इन नियमोंके .पालन करते हुए भी 
यदि कभी यह शिकायत होती प्रतीत हो, तो रेचक ET लेकर पिचका- 
रीका उपयोग करना चाहिए | इस प्रकार FOR कुछ ही समयमे आपकी सब 
| शिकायतें दूर हो जायँगी, आपका स्वास्थ्य सुधर जायगा और डाक्टर एवं वेद्योके 
बंडे बडे AAN आपका पिण्ड छूट जायगा | 

बस्ति-चिकित्साके अनुभवी डाक्टर een पूण निरोगी मनुप्यके लिए 
भी इस क्रियाके करनेका अनुरोध किया है । आपने लिखा है, कि झुग हो 
जानेके बाद इलाज करनेकी अपेक्षा, रोग उत्पन्न न होने देना ही अच्छा है। 
इसलिए पूर्ण स्वस्थ मनुष्योको अपने शरीरके किसी भी अवयवभें रोगका चिह्न 


\ 
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दिखाई न देनेपर ate स्वच्छ करनेके लिए बड़ी अतड़ियांको धोनेकी 
यह विधि सत्ताहमें कमसे कम एक वार वरतनेकी में अत्यन्त अनुरोधके साथ 
सिफारिश करता हूँ | इससे- शरीरकी नीशेगताके साथ साथ युवावस्था और 
शक्तिः भी बहुत दिनोंतक टिकी रह सकेगी | 
एक रोगीके लाभकारी अनुभव 

बस्तिके सम्बन्धमें 

( १ ) जहातक हो सके बस्ति ठण्ड पानीकी लेनी चाहिए, | क्योंकि ठण्डका 
एक रुण है और वह यह कि ठण्डसे प्रथम संकोच होता है और ठण्डके 
हट जानेपर पीछे विस्तार या उष्णिमा आती है । यही कारण है कि शीतत्रतुमे 
जो आदमी ठण्डे ताजे पानीसे स्नान करते हैं, उनका शरीर पीछेसे तुरन्त गरम 
हो जाता है । क्योकि शरीर ताप-परिमाणको एक समान रखना चाहता है | इस 
लिए शीतके हट जानेपर उस अवयवमे रक्तका संचार जोरसे बढ़ जाता है और 
वहाँ फैलाव और उष्णिमा दोनों आ जाती हैं | 

शीतल wea प्राण, जीवन तथा पोषण रहता है | शीतळ पानीके छींटे 
मूच्छाको भी दूर कर देते हैं | इसके विरुद्ध गरम पानी शरीरको निर्बल करने- 
वाला है और बालों तथा आँखोको हानि पहुँचाता है | 

(2) शीतल पानीकी वस्ति लेनेस बस्तिकी आदत नहीं पड़ती | जिन 
लोगौको इस क्रियाकी आदत पड़ गई हो, उनको चाहिए कि वे निम्न प्रकारसे 
बस्तिका सेवन करें, इससे उनकी आदत छूट जाएगी | 

पहिले जितने गरम पानीकी बस्ति लेते हों, उससे एक अदा कम करके 
अगले दिन बस्ति लें | दूसरे दिन पानीकी गरमी और भी एक अंश घटा दें । 
इस प्रकार प्रतिदिन एक एक अंश घटाते जायँ | यहाँ तक कि अन्तमें साधारण 
ताजे पानीका तापऱ्परिमाण अग्र जाय | इस अवस्थापर पहुँच जानेपर ताजे 
पानीका उपयोग करने लगें और फिर एक दिन छोड़ कर प्रति सप्ताह बस्ति 
लें | अगले सप्ताहमें दो दिन छोड़ कर, फिर तीन दिन छोड़ कर, फिर सप्ताहमें 
दो बार, फिर एक बार ऑर फिर कभी कभी बस्ति लें | 

RLS सादा स्वच्छ ताजा पानी अधिकस अधिक मात्रामें-ब्रिना प्यासके 


भी-पीना चाहिए | लेमन या बफका पानी हानिकारक है, इस बातको सदां 
स्मरण रखना चाहिए | 
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यदि सम्भव हो, और शरीर इजाजत दे, तो ۳2 .ताप-परिमाणका साधा- 
र्ण ताप-परिमाणसे कुछ और घटाना चाहिए | इस रोगीका अनुभव तो यहाँ: 
तक है कि बर्फका ठण्डा पानी TEA प्रयोग करना चाहिए और वह करता भी 
है | तथा इस पानीको पेटमें रखता है, बाहर नहीं निकाल देता | परन्डु यह 
काम सर्व साधारणका साहसपूर्वक नहीं करना चाहिए और न इसका परीक्षण 
विना किसी योग्य सलाइकारके पूछे करना चाहिए | हॉ, यथासम्भव स्वाभा- 
विक रूपमें भिलनेवाला शीतळ जल खुशीस विना संकोचके बरतना चाहिए | 

( ३ ) शीतल जलकी बस्ति यदि प्रथमसे ली जाय, तो वस्ति लेनी की. 
आदत नहीं पड़ती | इस लिए यथासम्भव इसी तरहकी बस्तिकी आदत झुरू- 
से ही डालनी चाहिए | 

( ४ ) शीतल जलमें तेल या साबुन अथवा अन्य कोई अप्राकृतिक वस्तु. 
नहीं मिलानी चाहिए | प्रकृतिका दिया हुआ स्वाभाविक शीतळ जल ही 
qaia है | इसीका उपयोग करना चाहिए | 

( ५ ) बस्तिके द्वारा जब अधिक पानी ऑतोंमें पहुँचाया जाता है, तब 
कभी कभी تاه‎ स्थानभ्रेशा होनेका भय रहता है | इसके लिए, रोगीका 
सिर नीच तथा पॉयत सिरसे थोडा ऊँचा उठा देना चाहिए | ऐसा करनेसे 
आँतोंमें पानी अधिक जाएगा | 

( ६ ) रोगीका कहना है कि यदि KEW आँतोमें पानी पहुँचाकर 
शीर्षोसन किया जाय, तो सोनेमें सुगन्थि हो जाती है। क्योंकि ऐसा करनेसे 
ऑतोकी अपान-वायु ऊपरकी ओर गुदमार्गस निकलनेके लिए जोर करती 
है । बह वायु पानीमें सुगमतासे घुल जाती है | आँतोंमे पानी बहुत दूरतक पहुँ- 
चता है | आँतोंके अंश होनेका भय जाता FT है आँतें ठीक स्थानपर 
रहती हैं | A 

इस अवस्थामें पानी न तो अधिक मात्रामें और न कम मात्रामे लेना FRUI 
साधारण मात्रामें लिया हुआ पानी सारी आकर था सकता है | 

( ७ ) बस्ति ले चुकनेके पीछे मल त्यागकर चुकनेपर गुदामे MAT 
अगुली-डालनी चाहिए ।, इस क्रियाका नाम ° गणेश-क्रिया ? है | इस क्रियाके 
करनेसे मलबन्धके दूर होनेमें विशेष सहायता मिलती है | 


। 
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अँगुळीका नख कठा होना चाहिए और याद उसमें घी या तेल लगा 
लिया जाय, तो अंगुली सुगमतासे चली जाय | अंगुलिसे गुदाकी दीवारोंको 
दबाना चाहिए तथा जो मळ ود‎ ल्गा/ हो; उसको खींचकर बाहर निका- 
लनाभ्चाहिए | क्योंकि कई वार मळ इस भागपर आकर रुक जाता है | 

जिन शेगियोंको गुदामे खाजका या भारीपनका अनुभव हो, उनके feu 
यह क्रिया विशेष उपकारी होती है | 

( ८ ) जिन रोगियोंको मलावरोधकी पुरानी शिकायत हो, उनको चाहिए 
कि प्रथम शीतल पानीकी बस्ति लें, फेर गरम पानीको ओर फिर शीतल 
जलकी | गरम पानीके पीछे शीतल पानीकी वस्ति अवश्य लेनी चाहिए | सब 
अवस्थाओंमें पानीको स्वाभाविक रूपमें ही बरतना चाहिए | 
व्यायामके सम्वन्धमे 

( १ ) व्यायाम करनेसे पूर्वं पानीका एक बड़ा लोटा पासमे रख लेना 
चाहिए. ओर प्रत्येक दस-दस मिनटके पीछे पानीका एक गिलास पीते जाना 
चाहिए | कसरत या व्यायामके बीचमें इस प्रकार दस दस RRR अन्तरसे 
पानी पीनेपर विशेष लाभ होता है ओर ऑतोंपर जोर पड़ता हे | जिससे 
उनका आलस्य दूर होता है ओर वे क्रियाशील बनती हैं | 

इस प्रकार व्यायाम करनेसे किसी भी प्रकारका नुकसान नहीं होता। A 
तथा सारा शरीर 3 जाता है। शारीरके मळ पसीना, मूत्र, आँतेंसे बाहर 
हो जाते हैं | 

Hel या ताविके बतनका रातका पर्युषित पानी पीना चाहिए | इस प्रका- 

रका पानी हल्का तथां ठण्डा होता हे | جوا‎ वर्तनका पानी पेटकी शिकायत- 
Tes लिए विशेष लाभकारी द्वोता है ۱ वर्तनको अन्दर और बाहरसे माँजकर 
सदा साफ रखना चाहिए | 

। िघउग_ २ ) पानी पीकर कमरको' दायें ओर यें दोनों ओर घुमाना चाहिए | 
इसक ee खड होकर WAHT मिलाकर दोनों हाथोको कमरपर दाये बायें 
रखना AE और इसी RRR खड़े रहकर कमरको दाये तथा बायें मोडन! 
चाहिए | इस प्रकार करनेसे कमर तथा उदरकी موه‎ मांसपेशियोंको 
इरकत ( गति ) मिलेगी | इस गतिसे आँतोंमें क्रियाशीलता आयगी | 
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(३) एक कुसी वा स्ट्रळपर पाँव लटकाकर सीधे बैठ जाओ | अपनी जॉर्धोपर 
किसी प्रकारका भार रख लो, अथवा दूसरे आदमीसे कहे कि वह दवा रक्खे | अब 
33 3È पीठके बळ पीछे जितना हो सके उतना फैलाकर जमीनको छुओ | इस 
प्रकार करनेमें यह बात ध्यानम रखना चाहिए कि जँघिं न हिले। यदि जावे SST, 
तो आप गिर जायेंगे | क्योंकि आपके शरीरका अधिक भार सिरकी तरफ है | 
अब इसी लेटी हुई स्थितिसे उठनेकी कोशिश करनी चाहिए। धीरे AK 
कोशिश करनेसे आप उठकर पहली स्थितिमें आजायँगे | 

इस प्रकार कोशिश करनेसे आपके पेटकी मांसपेशियों तथा आतोपर 
aga तनाव पड़ेगा जिससे कि लगातार झककर AS रहनेसे जो आलस्य 
आगया है वह दूर हो जायगा | वास्तवमै मळवन्धके रोगियोंके लिए यह व्यायाम 
विशेष लाभकारी है | 

(४) आप भूमिपर चित्त पीठके वळ सो जाइए । हाथोंको सिरके पीछे फेला 
दीजिए और अब उठनेका यत्न कीजिए | इस प्रकारका यत्न करनेमें टॉंगो और 
घड़से किसी प्रकारकी सहायता न लीजिए, उनको उसी Rafat पड़े रहने 
दीजिए | केवल गर्दन तथा सिरसे इस काममें मदद ARTI उठनेपर भी आपकी, 
Sian पीठका .निचला भाग या पेटका भाग भूमिपर लगा रहना चाहिए | 
2 सीधी रहनी चाहिए | 

अब जत्र आप इस स्थितिमें आ जॉय, तब गर्दनको दायें एवं TÀ कन्धेकी 
ओर JAM | कन्धोको गर्दनके पास मत लाइए, परन्तु गर्दनको कन्धोंके पास 
पहुँचानेका यत्न कीजिए, | ट 

इस प्रकार करनेसे चुल्लिका ग्रन्थि ( Thyroid gland ) तथा उदर 
पेशियोंको मेहनत पड़ेगी | इनका श्रम होनेसे आपका मतलब बन आयगा-- 
AA आपका मलबन्ध रोग दूर हो जायगा | 
मेरुदण्डपर शीतळ पानीका NÀ e - 

हमारा मेरुदण्ड वातनाडियोका (न्स) मुख्य स्थान है। Fn 1 शरीरकी 
नाड़ियोँ इसीमेंसे होकर गुजरती हैं जीवनके लिए यह अवयव TWA 
है। इस कारण इस अवय्वसे भी मल्बन्धको हटानेमें सहायता ली जाती है। 
इसके लिए. सारे मेरुदण्डपर THAT टुकडा अथवा ठण्डे पानीकी गद्दी मली 


۱ 


ee यक. 
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जाती है | इस प्रकार ५-१० मिनट करनेसे वातनाडियोंमें चतनता आ जाती 
है | इस प्रकारका शीत-मसाज सारे मेरुदण्डपर ग्रीवासे लेकर कमर आर ARF 
"निचले छोरतक करना चाहिएं। यहाँके मसाजमें साधारण जोर बरतना चाहिए । 


इस प्रकार मालिश करनेसे औतोकी वात-नाडियाँ भी जाग्रत हो जाती हैं ۱ 
क्योंकि आँतोंकी संकोच एवं विस्तारकी गतिको नियन्त्रित करनेवाली वात- 
नाड़ियाँ ( नर्ब्स ) ही हैं।इन नाड़ियोंके ठीक काम न FOR आँतें भी 

1 डाक काम नहीं करतीं ۱ इस लिए इन नाड़ियोको उत्तेजित करना चाहिए | 
۱ ARAA उत्तेजित करनेके लिए शीतल पानी या FFT मसाज मेरुदण्डपर 
उपयोगी है। मसाजके पीछे स्वाभाविक रूपमें गरमी आययी, इस प्रकार 
संकोच एवं विस्तार दोनों क्रियायें होगीं। इन क्रियाओंके नियमित होनेका नाम 
ही जीवन है | जहँपर ये क्रियायें नहीं होतीं, अर्थात्‌ एक ही क्रिया होकर रुक 
\ जाती है-वहींपर विकार हो जाता है | और जब सारे शरीरम एक दमसे इन 
'क्रियाआका होना बन्द हो जाय, तब आदमीकी मृत्यु हो जाती है | 
| इस लिए क्रमशः संकोच एवं विस्तार करनेके लिए मेरुदण्डपर शीतळ जलका 
| उपयोग करना विशेष लाभदायक एवं आवश्यक है। मल्बन्ध रोगसे मुक्त 
i RATS व्यक्तियोंकी चाहिए कि वे इस विषयको भी अपनी चिकित्साका 
| अंग बना लें। 


कुछ सौम्य ओषधियाँ 
यों तो जहाँतक हो बिना दवाइयोंके प्राकृतिक चिकित्सास ही काम लेना 
चाहिए और यदि लेनी ही हो ज्ञो प्राकृतिक ओषधिगुणयुक्त ate पानी 
-बरतना चाहिए और यदि उनसे भी आगे बढ़ना हो, तो सौम्य एवं शीतवीर्य 


ओषधियोंका प्रयोग करना Zs ۱ यथा>5“ 
۱ १. निशोथ ( त्रिवृत्त ) का लेकर कूट छान लेना चाहिए। फिर आधे 


'तोलेसे جر‎ तोला मात्रामे खांडके शर्बतके साथ अथवा गरम दूध या पानीके 
साथ लेना चाहिए | ; ۱ 


२. गुलकन्दका सेवन भी दस्तको लानेमें मदद करता है | 
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४३ कुछ सोम्य ओषधियाँ 


s 


३. त्रिफला या केवळ बड़ी ( पंजाबी ) हरडका “उपयोग करना बहुत उत्तम 
है । त्रिफलामे ae, बहेड़ा और आँवला ये तीनों बस्तु समान भाग होती हैं | 
इसकी मात्रा आधेसे एक तोला है | दूध या गरम पानीमें लेना | 

४. सौंफ, सनाय, मुनक्का, अंजीर, शीरी खिस्त, इनको छे छे मासे लेकर 
२० तोले पानीमें उबालकर जब ५-६ तोले रह जाय, तब इतना ही दूध मिला 
कर रातको लेनेसे विशेष लाभ होता है | 

५. सौंफ, सनाय, बड़ी aS, नमक ( Arar ), निसोत, ais, समान भाग 
लेकर बारीक पीसके रकखे । रातको सोते समय ३-४ ART खानेसे दस्त साफ 
आता है | 

६. नाभिके चारों ओर पानीसे भीगा हुआ ठुवाल ळपेटकर Tae कब्ज 
दूर होता है । 

७. एक दो औन्स ताजा दाखका रस निकालकर शक्कर या नमक मिला- 
कर पीनेसे लाभ होता है | 

८. रातको या संबेरे दूध या गरम पानीमें एरण्डीका तेल या ओलिव ऑयल 
अथवा पैराफिन लिक्किड या इसके बने हुए मिश्रण पीना बहुत अच्छा है | 

९, मुरव्वेकी एक दो E अथवा मुट्टीभर काली दाख या अंजीरके खानेसे 
या खजूर॒को दूधके साथ खानेसे दस्त साफ आ जाता है। 

१०. अभयादि मोद्‌क--दर्डकी छाल, काली मिर्च, ais, RET, 
आँवला, पीपल, पीपलामूल, तज, तेजपात, नागरमोथा, प्रत्येक चीज आधा 
आधा तोला, दन्तीमूल १ तोला, निशोथ ४ तोला, “मिश्री ३ तोला | सब्र 
चीजोंका चूर्ण करके शहदमें मिलाकर गोली कर रख लेनी चाहिए । प्रातःकाल 
पानीके साथ एक गोली लेनी चाहिए | a 


मात्रा जुलाबके लिए एक سح‎ साफ लानेके लिए 
तीन माझे | 


११. शिवक्षार-पाचन चूण--(क) KE, RET ऑवला, OTT) 
सेन्धानमक, काला जीरा, सफेत जीरा, AE, सजीखार ( सोडा वाई F ) 
और घीमें सिकी हींग, इन'सब चीजोका चूण एक एक तोला और हींग ४ माशे 
लेकर मिला लेना चाहिए । मात्रा २ से ६ माशे गरम पानीके साय | 


® 
a 
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पुस्तकालय _ 7 
) ख ) हरड, बेहडा, ऑवला, अजवायन, Gar नमक, काला जीरा, 
सफेद जीरा, और हींग समान भाग लेकर कूट छान ले | यह मिलित एक भाग, 
सोडा वाई FF एक भाग और धीमें सिकी हुई छोटी इरडका चूर्ण तीन भाग 


eat मिला लेना चाहिए । यह दूसरे प्रकारका झिवक्षार-पाचन हैं, जो कि 


विशेष उपयोगी है । 
१२. RE, द्राक्षारिष्ट भी विशेष उपयोगी हैं । 


स्वस्थ मनुष्यकी परीक्षा 

विण्मूजाखिळदे।षधातुसमताका ङ्क्षान्नपाने रुचिः 

भुक्ते जीर्यति पुष्टये परिणतिः स्वप्राववोधो सुखम्‌ । 

Tad विषयान्यथा समुचितान्‌ zat मनो निमेलम्‌ 

स्वस्थस्याभिहित्रं चतुदंशविध जन्तोरिदं लक्षणम्‌ ॥ 

मल, मूत्र पसीने आदि HOT भली प्रकार (न अधिक और न 

कम ) आना, वात पित्त और कफका समानावस्थामे अपनी HR रहना, 
भोजनमे आकाँक्षा-खानेकी इच्छा होना, 108 कान्ति या वर्णका होना, 
भोजन अच्छी तरह जीर्ण होना या पचना, पचनेपर उससे शरीरकी पुष्टिका होना, 
विना eat गहरी नींदका सुखपूवक आना, विषयोको भली प्रकार ग्रहण 
करनेकी शक्तिका होना, मनमे हर्ष तथा निर्मलताका रहना, और नींदसे जागने 
पर शरीरमें सुख-स्फूर्तिका अनुभव होना, ये सब स्वस्थ मनुष्यके लक्षण हैं । 
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पुस्तक-वितरण की तिथि नीचे अंकित है । 
इस तिथि सहित १४ वें दिन तक यह पुस्तक पुस्तकालय में 
वापिस at जानी चाहिये | श्रन्यथा ५ पेसे प्रतिदिन के हिसाब 
से बिलम्ब दण्ड लगेगा । 
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नवीन चिकित्सा विज्ञान (डॉ० Sega) ३) 
उपवास-चिकित्स। (पश्विद्वित संस्करण) १८) 
प्राकृतिकचिकित्सा ˆ +; 
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